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O vizinho esta ouvindo som alto e vocé tem uma prova agora? Ha uma obra perto
do seu local de estudos, pessoas assistindo a televisao na sala ao lado ou hoje os
cachorros estao latindo como nunca? Se vocé € uma pessoa que tem dificuldade
para se concentrar em meio a tantos ruidos, mantenha a calma! Reunimos aqui
algumas sugestoes que podem ajudar a manter a concentracao nos estudos ou nas
atividades avaliativas remotas, apesar do barulho.

Escolha o comodo menos barulhento da sua casa, feche portas e
janelas, pois os sons nhormalmente penetram pelas lacunas. Utilize
almofadas encostadas a parede para absorver o ruido que vem de I:@
fora ou cortinas térmicas para as janelas, ja que elas também o .
interrompem os sons externos. Os tapetes sao o6timos para _— =
bloquear o som que vem de baixo. Se for possivel, alterne o seu m
horario de estudo e atividades para o periodo em que haja menos

barulhos. A noite, por exemplo, os ruidos externos costumam ['7/Plveceen comiare

vetorial/962836-estudo-em-casa-
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diminuir, no entanto, ainda assim, pode haver maior nimero de ="«

pessoas em casa, aumentando os ruidos internos ao ambiente.

Existem aplicativos gratuitos que podem auxiliar a melhorar
a sua concentracao e aumentar a sua produtividade, como o
Krisp ou o Noizio. Eles minimizam os ruidos desagradaveis e
também tém um cronémetro para te auxiliar na gestao do
tempo. Vocé ainda pode ouvir musicas classicas enquanto
estuda ou faz uma prova (se o/a professor/a autorizar). The
Piano Guys e Sungha Jung sao os campeodes de audiéncia
para esse fim, mas, no YouTube, ha outras muitas opcoes.

https://www.canva.com/

Os tampoes de ouvido sao mais baratos, muito eficientes e podem

ser facilmente encontrados em farmacias e em lojas de EPIs. Ja os

fones (protetores auriculares) que abafam ruidos sao

equipamentos eficazes e ha modelos variados, mas é importante

considerar a intensidade e o tipo de ruido que vocé precisa evitar. %
Por isso, verifique informacoes a respeito na embalagem do

produto. Um ambiente considerado silencioso é aquele em que a

intensidade do som estd em cerca de 30dBA. Ha aplicativos e
disponiveis na internet que medem os decibéis, como o

Decibelimetro - Sound Meterouo Medidor Decibéis.

£y v 8 Este € um sinal sonoro que contéem varias frequéncias na
mesma intensidade e, por isso, consegue "mascarar" sons
fa" s p ) g 8 indesejados. A técnica consiste na sobreposicao do ruido de
fundo por outro, que seja mais agradavel para vocé e que
interfira menos na sua concentracdo. Se o/a professor/a
\‘V autorizar que vocé ouca esses sons enquanto faz as
atividades avaliativas remotas, ha varias opcoes na internet,
bem como sons de chuva, sons da natureza, som de fontes de
agua, musicas classicas, ambientais e de meditagao.

‘fwww.istockphoto.com/br/vetor/m%C3%BAsica-chuva-no-
5660974-9773744

Antes de estudar ou fazer a prova em ambiente virtual, escolha

uma cadeira e uma posicao confortavel para se sentar e respire

profunda e lentamente. Feche os olhos e concentre-se em algo -
relaxante por alguns segundos ou minutos. Alongue os musculos
da face, gire sua cabe¢a para um lado e para o outro. Mova os
ombros em movimentos circulares para frente e para tras. Alongue
os bracos e as pernas e tor¢ca gentilmente os pulsos e as maos.
Durma bem na noite anterior, dormir pouco é ruim para sua

https://pt.vecteezy.com/arte-vetorial/239732-
design-de-personagem-de-relaxamento-de-vetor

concentragao e deixara vocé mais sensivel aos ruidos que o
cercam. Também pratique atividades fisicas frequentemente para
relaxar a mente e os musculos do corpo.

Alimente-se de maneira saudavel, pois niveis elevados de

acucar no sangue impactam na sua concentracao. Beba agua

com frequéncia, ja que ela transporta oxigénio e nutrientes

pelo seu corpo, faz o processo de desintoxicacao, regula a sua

i temperatura e tem a capacidade de auxiliar a elevar a

_‘i\ concentragcao e a memdria. Evite estimulantes, porque, ainda

d que eles possam dar a vocé um "bonus" de energia imediato,

depois do consumo, o beneficio sera curto. A cafeina, por

s T exemplo, pode desencadear efeitos de abstinéncia, como
dores de cabeca e dificuldades para se concentrar.



