GERENCIAMENTO DE TEMPO PARA

ESTUDANTES UNIVERSITÁRIOS

Como gerenciar escola, trabalho e diversão!
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BEM-VINDO À FACULDADE!
Você atravessou o palco, colecionou seu diploma e passou o verão sonhando com a liberdade que desfrutará na faculdade! Parabéns! Você está embarcando em uma jornada que certamente será repleta de diversão, novos amigos, novas experiências e conhecimentos além dos seus sonhos.

Algumas perguntas que você pode estar se perguntando incluem:

1. Como faço para fazer tudo o que preciso?

2. Como encaixo todas as minhas coisas na sala com todas as coisas de meu colega de quarto?

3. Onde fica a cafeteria?

4. onde é a festa?
Embora todas essas questões sejam de extrema importância, a que você mais precisa se concentrar é a primeira.

A princípio, você terá mais tempo disponível agora do que saberá o que fazer. Mesmo se você pegar uma carga enorme de classe, correr uma maratona por dia, começar uma abelha acolchoada e até dormir, garanto que você terá mais tempo do que realmente pode acreditar. É maximizar esse tempo que faz toda a diferença em ter sucesso na faculdade ou em dificuldades.

Para muitos calouros da faculdade, essa experiência pode ser uma transição difícil. Seus pais não estão mais por perto para garantir que você vá para a escola. Você deixa de ser um "grande" sénior para um calouro "verde" novamente. A faculdade é mais do que apenas uma desculpa para se divertir. É um começo para sua vida adulta. Você aprenderá o que precisa saber para ter sucesso no mundo real. Isso, por si só, pode ser esmagador!

Mas não precisa ser assim. Tudo que você precisa fazer é aprender habilidades de gerenciamento de tempo, além de maneiras de lidar com o estresse e maximizar sua experiência na faculdade. Como você faz isso? Nem sempre é fácil, mas pode ser mais fácil - com a ajuda deste guia valioso.

Nestas páginas, há dicas valiosas para aprender como agendar seu tempo com eficiência, como parar de procrastinar, como impedir distrações e como gerenciar seus estudos e trabalhar com sua vida pessoal. Uma grande parte dessa experiência é o gerenciamento do estresse, e fornecemos muitas dicas e truques valiosos para minimizar o estresse e aproveitar toda a experiência da faculdade.
Todos nós provavelmente desejamos que houvesse mais horas em um dia, mas, como isso é impossível, devemos fazer o melhor uso possível das horas que temos. Ao utilizar as dicas deste livro, você estará no caminho de obter melhores habilidades de gerenciamento de tempo e se tornar um estudante universitário melhor.

Não importa se você é um calouro de 18 anos logo após o colegial, um sénior quase pronto para se formar ou um 40 anos voltando às aulas pela primeira vez em 20 anos, essas dicas podem ser aplicadas a todos. E eles também se aplicarão à sua vida após a faculdade! O aprendizado de habilidades efetivas de gerenciamento de tempo facilita muito a vida e permite mais e mais tempo para você, o que é igualmente importante.

Você merece desfrutar de tudo sobre a vida universitária - as festas, a camaradagem, a diversão. Você pode fazer isso e não sacrificar a verdadeira razão pela qual você está aqui - por uma educação. Nós podemos te mostrar como!

Estabelecimento de Metas
Quais são seus objetivos? Realmente, quais são seus objetivos? Você quer perder 10 libras, ter cabelos mais brilhantes, acertar aquele cara bonito da sua aula de álgebra ou obter um "A" na tecelagem de cestas? Os objetivos são importantes para todos e identificá-los com antecedência ajuda a manter o olho no prêmio.

Por que definir metas? A vida é tremendamente variada. A qualquer momento, existem milhares de coisas que você pode fazer. Quando estiver dirigindo, você pode virar à esquerda, virar à direita, acelerar, pisar no freio, parar para almoçar, parar para abastecer, decidir ir ao Alasca para ver como são os ursos Kodiak e assim por diante. Mas o que impede que você acabe no Alasca toda vez que entra no seu carro? Por que você não acaba em locais aleatórios o tempo todo? A resposta é que você entrou no seu carro com uma ideia clara de onde queria ir. Você sabia no começo.
A vida é da mesma maneira. Se você sabe no início onde quer ir, provavelmente chegará lá. Mesmo que surjam desvios e atrasos, eventualmente você chegará lá. Mas se você não sabe para onde está indo, provavelmente não chegará lá.

Pode ajudar a dividir suas metas em prazos (metas imediatas, metas de curto e médio prazo e metas de longo prazo). Você não precisa ter respostas firmes para essas perguntas emocionantes sobre o que você quer ser ou fazer quando terminar a faculdade para fazer isso funcionar; seus objetivos provavelmente mudarão e mudarão com o tempo. Tudo o que você precisa fazer agora é pensar em algumas metas para começar. Anote uma lista de objetivos agora antes de ler mais.

Dê uma olhada na sua lista de objetivos. Quantas das tarefas que você pretende realizar hoje contribuem para o cumprimento das metas que você definiu para si mesmo? Você está trabalhando ativamente nesses objetivos? Você está adiando algum deles para mais tarde? O que você teria que mudar em sua vida para tornar possível trabalhar nesses objetivos?

Subdividir essas metas em partes gerenciáveis ​​pode ajudar. Depois de ter um conjunto de objetivos, é útil decompor os objetivos em etapas ou sub-objetivos gerenciáveis. A decomposição de seus objetivos torna possível enfrentá-los um pequeno passo de cada vez e reduzir a procrastinação.

Considere, por exemplo, o objetivo de obter seu diploma. Esse objetivo pode ser dividido em quatro sub-objetivos. Cada subobjetivo é a conclusão bem-sucedida de um ano do seu programa. Esses sub-objetivos podem ser divididos em cursos individuais a cada ano. Os cursos podem ser divididos em provas, exames, trabalhos de conclusão de curso no curso ou nas 13 semanas de aula em cada período. Cada semana pode ser subdividida em dias, e cada dia pode ser pensado em termos de horas e minutos que você gastará em suas aulas e fazendo a lição de casa hoje.

Embora possa parecer desafiador adotar todo o escopo desse objetivo convergente, pensar nos seus objetivos dessa maneira ajuda a reforçar a ideia de que existe um caminho conectado que liga as ações que você realiza hoje e a conclusão bem-sucedida de seus objetivos. Ver essas conexões pode ajudá-lo a monitorar seu próprio progresso e detectar se você está no caminho certo ou não. Reserve um tempo para refletir sobre os objetivos que você definiu e dividi-los em partes constituintes menores.

Agora que você tem uma lista de objetivos, pré-experimente-os em sua mente. Visualizar as etapas a serem seguidas para obter a meta aumenta a probabilidade de alcançá-la. Os atletas bem-sucedidos pré-experimentam repetidamente em suas mentes como eles se sairão em um jogo para que possam ter o máximo de eficácia quando o jogo começar. Um erro cometido ao buscar uma meta é focar tanto em alcançá-la que deixamos de aproveitar o processo de alcançá-la. Apreciamos a vida mais quando encontramos satisfação em nossos esforços imediatos, em vez de pensarmos em como será bom quando finalmente chegarmos ao nosso objetivo distante.



Por exemplo, desfrutamos mais de uma viagem se decidirmos nos interessar pelos pontos de referência ao longo do caminho, em vez de apenas suportar a viagem até chegarmos ao nosso destino. Da mesma forma, desfrutamos mais de uma aula se explorarmos o conteúdo além do necessário, em vez de apenas fazer o mínimo necessário para passar na aula. Não cometa o erro de estabelecer metas irreais ou ter tantas que seja impossível alcançá-las. Fazemos isso frequentemente no início do semestre. Logo ficamos desanimados quando percebemos que não temos tempo nem energia para cumprir todos os nossos objetivos. Reconhecer nossos limites físicos, mentais e emocionais é um componente importante para o estabelecimento de metas realistas.



Agora que você tem seus objetivos em mente, o próximo passo é percorrer o caminho para alcançá-los. Isso começa com o tempo. Vamos explorar como tomar conhecimento do tempo que você tem disponível para você

O TEMPO ESTÁ NO SEU LADO
Isso ajudará você a gerenciar bem seu tempo, se você souber onde seu tempo é realmente gasto. Uma maneira muito útil de determinar seu uso real do tempo é rastrear seu tempo. O processo aqui é como fazer uma programação, mas funciona ao contrário. Em vez de escrever as coisas que você planeja fazer, o registro de horas é um processo de anotar as coisas que você já fez. Fazer isso é uma espécie de exercício de se conhecer, porque esse procedimento destacará muitos de seus hábitos que você pode ignorar seletivamente no momento.

Por exemplo, algumas pessoas acham que toda vez que planejam fazer tarefas de matemática acabam assistindo televisão. Em vez de estudar para o teste Psych, eles jogam poker na Internet. Outras pessoas parecem não seguir sua agenda até a semana anterior às finais.

Quaisquer que sejam seus hábitos, o rastreamento de tempo o ajudará a ajustar e aperfeiçoar suas práticas de gerenciamento de tempo. Ter informações precisas sobre seus padrões de uso do tempo pode servir como outro ponto de referência importante para o auto-monitoramento. A seguir, estão algumas maneiras de acompanhar seu tempo. Reserve um momento para fazer isso - ele realmente ajudará a abrir os olhos e a controlar o seu tempo.

1. O rastreamento de tempo é bastante direto. No final de cada hora, faça uma anotação rápida sobre como você realmente gastou seu tempo nessa hora. A nota não precisa ser longa - uma frase ou menos deve ser suficiente. Se a forma como você gastou seu tempo não corresponde a uma atividade já planejada, basta inserir um comentário sobre o que você realmente fez durante esse período. Dessa forma, você poderá revisar padrões que surgem no uso do tempo e fazer ajustes para melhorar sua produtividade.

2. Algumas pessoas acham útil modificar a página de planejamento para facilitar o tempo de rastreamento. As modificações são fáceis: faça duas colunas no seu jornal para cada dia da semana. Em uma coluna, anote o plano que você está tentando seguir; na segunda coluna, faça anotações sobre o que você realmente fez com seu tempo. A comparação lado a lado é muito reveladora e uma excelente maneira de descobrir onde você não está usando o tempo da maneira que pretende.

3. Outra maneira eficaz de fazer alterações e obter resultados de suas estratégias de gerenciamento de tempo é resumir seu uso do tempo por categoria de tempo, como: dormir, estudar, trabalhar, viajar e assim por diante. 

Antes de fazer o resumo, faça uma planilha com colunas diferentes para cada categoria. Sua planilha de registro pode ser algo como isto:

	Atividade
	Tempo esperado
	Tempo real

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Estime a quantidade de tempo que você acha que gasta nas várias atividades listadas e insira-as na linha "esperada" da planilha de resumo. Sinta-se à vontade para adicionar outras categorias que possam ser úteis. Em seguida, registre seu tempo por uma semana a cada hora. Quando a semana terminar, resuma seu tempo por categoria para cada dia, some os valores para todos os sete dias da semana e escreva os totais na linha "real" da planilha de resumo.

Resumindo seu uso do tempo, você pode entender quanto tempo realmente gasta nas várias áreas da sua vida. É quase certo que você verá uma diferença notável entre o número de horas que você esperava usar em determinadas categorias e o número real de horas que você gasta.

Se você achar que passa mais tempo em uma área do que queria e menos em outra, o resumo semanal do tempo indica claramente quais atividades reduzir para encontrar o tempo extra que você deseja para aquela área negligenciada da sua vida. 

No entanto, você escolhe entender as diferenças entre o uso esperado do tempo e o uso real do tempo; seu foco deve estar na tentativa de detectar e ajustar padrões em seu próprio uso real do tempo, que significam problemas para você alcançar seus objetivos. 

Para aqueles de vocês que se assustaram ao saber exatamente onde gastam seu tempo, porque apenas parece reforçar seu senso de pressão do tempo, aqui está algo para se pensar. Temos 168 horas disponíveis em uma semana. Vários relatórios publicados e estudos informais relatam que metade dessas 168 horas - 84 horas - são usadas para o "básico", como dormir, comer, lavar etc. etc. Como seus próprios números se comparam? Como você passará as 84 horas restantes por semana?

Um componente valioso de um programa de gerenciamento de tempo envolve o uso de um planejador. Vamos explorar isso a seguir.

SEU PLANEJADOR É SEU MELHOR AMIGO
Quando você está organizado, isso o ajudará a atingir seus objetivos em tempo hábil. Você precisa organizar suas tarefas para saber o que precisa ser realizado e quando elas precisam ser realizadas. Nenhum aluno deve ficar sem um planejador diário.

Você provavelmente já usou vários tipos de ferramentas de planejamento antes, incluindo um planejador diário ou semanal, um planejador mensal, e assim por diante. É importante ter em mente que o objetivo do agendamento não é escravizar você com seu planejador, mas registrar suas decisões sobre quando certas coisas devem acontecer.
Planejadores podem ser encontrados em muitos lugares e em diversos formatos. A maioria dos estudantes universitários acha que um planejador diário semanal, funciona melhor, pois é mais fácil ver informações durante uma semana inteira e oferece muito espaço para acompanhar o que precisa ser feito naquela semana. Verifique a livraria do campus ou a loja de descontos local para escolher uma variedade. Você pode fazer o seu próprio com a ajuda do Microsoft Word ou Excel. Abaixo está um exemplo de uma página de planejador de amostra criada no Excel:

	13 de março - segunda-feira
	16 de março - quinta-feira

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	14 de março - terça-feira
	17 de março - sexta-feira

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	15 de março - quarta-feira
	18/19 de março - sábado / domingo

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Seu planejador deve incluir sua programação de aulas, tempo de estudo, eventos sociais, reuniões de clube, tempo de exercício e qualquer outro tempo necessário para atingir seus objetivos. Mantenha o planejador com você durante a aula e anote todas as tarefas, juntamente com as datas de vencimento dessas tarefas. Marque-os enquanto você os conclui, para saber onde você está o tempo todo com seus projetos.

Consulte seu planejador frequentemente - várias vezes ao dia. Faça disso uma parte regular de sua rotina. Quando você se levantar de manhã, olhe para o seu planejador para ver o que precisa ser feito para esse dia.

Se você tiver um compromisso, inclua um número de telefone ao lado da notação, caso precise cancelar ou alterar os horários.

Use um marcador. O código de cores pode ajudar a diferenciar compromissos e atribuições. Por exemplo, destaque em azul suas turmas, amarelo em tarefas e verde em todo o resto. A chave aqui é o reconhecimento fácil. Ao abrir o planejador, você pode ver facilmente o que precisa ser feito.
Mantenha seu planejador em um local específico. A organização do seu tempo com um calendário depende de sempre poder colocar facilmente suas mãos neste guia. Mantenha-o na mochila ou na mesa de cabeceira. Se você usa muito o computador, mantenha-o ao lado do computador quando ele não estiver na mochila ou na bolsa.

Escreva as datas de vencimento e, alguns dias antes do vencimento das atribuições, escreva um lembrete para si mesmo. Isso é especialmente importante para tarefas grandes que levam mais de algumas horas para serem concluídas.
Cumpra esse calendário toda semana para desenvolver uma rotina regular enquanto aprende a gerenciar seu tempo.

O planejador pode ser usado como um auxílio à memória com limite de tempo, rastreando os principais prazos e datas dos exames, compromissos, aniversários importantes, aniversários, feriados, férias e assim por diante. Porém, você pode aproveitar melhor seu planejador se usá-lo para registrar prazos intermediários e prever os próximos períodos ocupados à medida que os prazos finais se aproximam. Um planejador devidamente preenchido indicará os próximos períodos ocupados, mostrará se há espaço no plano para novas tarefas e o ajudará a avaliar se você está no objetivo de atingir seus objetivos.

Digamos, por exemplo, que você tenha um próximo exame na sua aula de microeconomia introdutória. Comece inserindo a data do exame para não esquecê-lo. Em seguida, pense nas tarefas que compreendem o objetivo de se sair bem no exame, pense em quanto tempo cada etapa da tarefa deve levar e insira uma série de prazos intermediários para cada etapa entre o início de sua preparação para o exame e o exame. data do exame em si. Use esses prazos intermediários como marcos para indicar o progresso do seu estudo.
Se as listas de tarefas regerem sua abordagem atual ao gerenciamento de tempo, você estará interessado na lista de objetivos semanais. Pense na lista de objetivos semanais como uma lista de tarefas pendentes. Em essência, a lista de objetivos semanais é uma lista de tarefas com recursos adicionais para decompor ainda mais as tarefas em unidades menores e registrar estimativas de tempo para a tarefa.
Digamos, por exemplo, que um de seus objetivos para o ano era manter suas honras permanentes e que você tinha uma série de exames, incluindo um para o primeiro ano de Microeconomia Introdutória. Você pode definir um objetivo para obter uma nota B + ou A no exame e listá-lo na sua lista de objetivos. Seu próximo passo seria considerar uma variedade de atividades de estudo que o preparariam bem para o exame.

Você pode começar inserindo sua primeira atividade, "leituras completas e notas de aula de revisão", na coluna de atividades. Depois de inserir sua atividade, é importante atribuir uma estimativa de tempo. Esse bloco de tempo reflete um princípio importante na estimativa de tempo; ao estimar o tempo, convém adicionar tempo à quantidade de tempo que você acha que levará para concluir a tarefa. Refine suas estimativas com base em sua experiência com tarefas semelhantes.

Isso é importante porque tendemos a estimar sem considerar possíveis dificuldades ou interrupções. Depois de iniciar a primeira atividade de estudo, você continuará com as outras que tiver em mente. As duas colunas finais no formulário permitem controlar se você agendou ou concluiu as atividades listadas ou não. Sua próxima etapa é levar as atividades listadas, juntamente com as estimativas de tempo associadas, para o planejador semanal a ser agendado.

Dê uma olhada no seu planejador semanal. O que você escreveu nele? Provavelmente, você lista os horários das aulas, os tutoriais, os horários dos laboratórios, os horários das atividades extracurriculares e vários outros compromissos.

Se isso soa como sua agenda, provavelmente você está subutilizando outra ferramenta de gerenciamento de tempo muito versátil, porque muitas das tarefas mais importantes (atividades de lição de casa que o direcionam para seus objetivos) são deixadas de fora. A implicação disso deve ser clara: se não estiver dentro do cronograma, não será feito.

É fácil passar da lista de objetivos semanais para o planejador semanal. Usando as estimativas de tempo para as atividades na lista de objetivos semanais, os guias encontram um bloco de tempo com a duração apropriada em sua programação. Em seguida, escreva as atividades, uma de cada vez, em ordem de prioridade, até que você agende todas as suas atividades ou fique sem espaço de tempo.

Uma boa idéia aqui, se parecer que você ficará sem espaço de tempo, é começar a programar as atividades mais importantes primeiro. Por exemplo, considere a seguinte atividade: "Leituras completas e notas de revisão". Essa atividade pode levar três horas e pode ser realizada em praticamente qualquer lugar da semana em que você tenha tempo e onde provavelmente poderá trabalhar.

Você pode agendar três blocos de uma hora, dois blocos de 90 minutos ou um bloco de três horas, dependendo de suas preferências. A chave aqui é associar a tarefa específica a horários específicos, evitando fazer um agendamento em que as tarefas são programadas muito de perto ou onde atividades importantes são atribuídas a horários de trabalho irrealistas.

Construa um plano para cada semana, seguindo o ritmo de seus cursos que se reúnem semanalmente. Para ajudar a tornar o planejamento uma atividade rotineira, escolha um dia regular a cada semana para agendar. Mesmo com ocorrências inesperadas que podem afetar sua agenda, você se ajuda a tomar decisões que são regidas pelo seu desejo de alcançar seus objetivos.

Sem usar um cronograma, você pode ser governado por seu humor momento a momento, o que pode levá-lo a tomar decisões de tempo que o afastam de seus objetivos. Depois que a semana for planejada, você terá clareza de foco, sua tendência a se distrair será reduzida e você terá certeza das suas razões para fazer as coisas que planejou. Comprometer-se com um plano que você fez representa uma renovação de sua motivação para os objetivos e tende a aumentar seu tempo na tarefa.

Outra ferramenta valiosa que você pode querer considerar é a placa de apagamento a seco. Pendure isso no computador ou na área de estudo para que fique sempre visível. Anote datas importantes como o exame de microeconomia, quando o seu trabalho de inglês está vencido, e a grande festa no próximo fim de semana. Manter-se atualizado rapidamente ajudará a mantê-lo em tarefas enquanto se concentra na recompensa de estudar - aquela grande festa no próximo fim de semana!

Agora que você tem essas ferramentas valiosas em seus planejadores, o próximo passo é maximizar o tempo disponível.

GESTÃO DO TEMPO 101
O tempo que você gasta na tarefa tem alguma relação com a qualidade do trabalho que acaba produzindo. Um bom indicador a seguir é realizar 2-3 horas de trabalho escolar fora da sala de aula a cada hora de aula. Sim, isso significa que, para um aluno em período integral com 15 horas de aula por semana, a recomendação é fazer entre 30 e 45 horas de lição de casa por semana.

Claro, esse é um grande salto, especialmente se você passou pelo ensino médio ou anos anteriores da faculdade com menos. Essa estimativa reflete simplesmente o tempo que realmente leva para aprender efetivamente. Não é firme e imutável. Se você realmente entender os conceitos de um capítulo depois de meia hora, fique à vontade para parar. A chave aqui é reservar esse tempo exclusivamente para estudar. Se você terminar mais cedo do que o esperado - isso é um bônus!

Agora, esse número não deve significar que você renuncia completamente ao seu tempo. É importante ter algum tempo pessoal. Mesmo que você possa trabalhar em um emprego de meio período, e isso não é necessariamente contraproducente para o sucesso na escola, você precisará dedicar algum tempo para si e para o lazer a cada semana.

 Uma diretriz inicial pode ser algo como 10% da sua semana ou 17 horas. O que é mais importante do que essas metas específicas é que você gaste tempo suficiente no trabalho da escola para garantir seu sucesso e que gaste tempo suficiente fora da escola para garantir um equilíbrio saudável.

 Permita interrupções imprevistas em sua programação. Isso significa deixar alguns espaços vazios durante o dia ou, de alguma forma, ser flexível o suficiente para lidar com interrupções. Se o inesperado não acontecer, há tempo disponível para fazer algo que estávamos economizando até o dia seguinte.



Programe a lição de casa no início do dia, para que seja menos provável que ocorra eventos inesperados, como encontrar um velho amigo ou pedir a um colega de quarto que peça ajuda em uma de suas aulas. A lição de casa deve fazer parte da programação de cada dia. Os alunos que participaram de um grande estudo sobre o estresse relataram fazer a lição de casa como o método mais usado para reduzir o estresse em suas vidas.

Isso pode parecer estranho para você, mas, mantendo-se à frente do jogo e mantendo a lição de casa, os níveis de estresse serão mais baixos porque você não terá esse trabalho inacabado pairando sobre sua cabeça e mente constantemente. Lembre-se novamente de que sua programação diária deve incluir pelo menos algum tempo para fazer o que queremos, em vez de apenas uma longa lista de "tarefas a fazer". Ansioso por algo a cada dia é bom para a nossa saúde mental e pode ajudar a evitar a sensação de esgotamento.




Alguns dias podem parecer esmagadores quando analisamos nossa programação. Se for esse o caso, é útil se concentrar em uma coisa de cada vez e evitar olhar o dia inteiro. Ficamos surpresos com a rapidez com que as tarefas do dia serão concluídas.

Inevitavelmente, você precisará fazer ajustes em seus planos e hábitos de gerenciamento de tempo. Ao encontrar problemas de tempo, lembre-se de que alguns são previsíveis, outros não; alguns são controláveis, outros não. Para aqueles que não são controláveis, mantenha a calma e volte aos trilhos o mais rápido possível. Para problemas de tempo que você pode controlar, e particularmente aqueles que ocorrem de maneira previsível, lide com eles de maneira direta e vigorosa, para que não o impeçam de alcançar seus objetivos.
Gerenciamento de tempo requer autogestão. Leva tempo, mas após um curto período de autogestão, a administração do tempo se torna um hábito cotidiano.
· Preste atenção em como seu tempo é gasto.
· Não procrastine nas tarefas a serem realizadas. Não deixe tarefas e projetos até o último minuto.

· Programe tempo suficiente durante o dia para fazer as coisas que você gosta e para comer e dormir. Dormir o suficiente é benéfico para quem tem um horário ativo.

· Aprenda a delegar coisas que não precisam de sua atenção. 

· Use seu tempo com sabedoria. Se você pegar o ônibus, planeje acompanhar sua leitura enquanto viaja.

Possivelmente, uma das melhores estratégias de gerenciamento de tempo é ficar um dia à frente. Tenho certeza de que essa afirmação é recebida por alguns gemidos coletivos, mas prometo que ficar exatamente um dia à frente de suas aulas facilitará sua vida.
No início da maioria de suas aulas, seus professores provavelmente fornecerão uma das informações mais importantes que você jamais receberá - o plano de estudos. No ensino médio, você provavelmente nunca recebeu um plano de estudos. Você não sabia qual seria a tarefa de leitura ou tarefa de casa em duas semanas. Na faculdade, se o currículo é bom, você faz. Por que isso é importante? É a chave para controlar o seu tempo.

Digamos que seja o primeiro dia de aula. Você recebe seu currículo para a sua aula de biologia. Na maioria dos casos, o primeiro dia de aula é um acéfalo - muitas vezes as palestras realmente não começam porque o professor sabe que muitas pessoas vão fazer o "agendamento aleatório". Você estuda seu plano de fundo e vê que o próximo período de aula será uma palestra sobre o primeiro capítulo do seu livro de US $ 189,99. Nesse momento crítico, você pode pensar: "Uau, eu já sei o que farei no próximo período de aula. Gostaria de saber se essa é uma informação realmente valiosa? Posso usar isso em meu proveito?" Desnecessário dizer que muitas pessoas ignoram esse programa de ouro, enfiam no bolso, fazem um avião de papel ou encontram algum outro uso criativo para esta folha de papel e não fazem nada até o próximo período de aula. Então, o próximo período de aula chega dois dias depois, você não leu o capítulo um, mas quem se importa, porque seu professor vai falar sobre isso. Você imagina que usará a antiga tradição de fazer anotações em sala de aula. Afinal, todo mundo está fazendo isso ...







Mas se você gasta todo o seu tempo tentando copiar despesas gerais ou palavras escritas (seu professor provavelmente terá uma caligrafia que se assemelha a algum idioma antigo), você simplesmente não vai absorver o material na maioria dos casos. 

Digamos que você faça ótimas anotações - bom para você! Em seguida, você toma as anotações, com todas as informações necessárias e as coloca em sua pasta, pasta, mochila ou mochila e as deixa lá até a próxima palestra. Depois, você faz mais anotações, adiciona-as à pilha e, em breve, possui muitas anotações. Whoopee.

Antes que você perceba, você tem um teste ou um questionário se aproximando, para montar suas anotações bacanas e começar a reestudá-las como loucas. Você precisa separar uma grande parte do tempo da sua programação para revisar essas informações antigas para se atualizar para o teste. Há um caminho melhor. Agora, vamos fingir que você decidiu chegar um dia à frente. Após o período da primeira aula (e eu sei que isso é difícil de fazer, porque durante a primeira semana há muita diversão e pouco trabalho), você tem um coração-a-coração consigo mesmo e decide que vai para chegar um dia à frente.



Se a segunda-feira de hoje e a próxima aula forem quarta-feira, reserve um tempo na segunda-feira à tarde ou a qualquer momento na terça-feira e leia o primeiro capítulo. Você pode até decidir fazer suas próprias anotações, destacar ou até criar flashcards para definições (mais sobre flashcards posteriormente).

Então, quando você entra na sala de aula na quarta-feira e seu professor começa a falar, você tem pelo menos uma ideia do que eles estão falando. Você não precisa copiar as definições que já leu as despesas gerais desleixadas porque sabe que elas estão no livro - lembre-se de lê-las. Em vez de tentar freneticamente copiar notas como seus colegas de classe pobres e confusos, você pode relaxar um pouco e realmente ouvir o que o professor está dizendo.

A aula se torna sua própria sessão de revisão, e você estará à frente quando chegar a hora do teste. Se o professor começar a falar sobre algo que você não lembra, certifique-se de fazer boas anotações. O tópico não é coberto no livro (portanto, você pode garantir que o professor o testará) ou é algo que você não absorveu completamente na primeira vez em que o leu.



Se você puder fazer isso para cada uma de suas aulas no início da escola, estará em perfeitas condições. Depois de chegar um dia à frente, você pode trabalhar no mesmo ritmo que todos os outros, mas esteja sempre um dia à frente. As palestras não serão "sessões de anotações"; eles serão pseudo críticas.

 A parte mais difícil é não ficar preguiçoso usando isso um dia como buffer. Você não pode deixar para trás porque sabe que já está muito à frente. Depois de perder esse dia, é muito, muito mais difícil recuperá-lo no meio do semestre, porque o ritmo de suas aulas estará aumentando. Se você conseguir avançar nessa primeira semana, a carga será muito menor.


Claro, existem exceções a todas as regras. Nem todas as turmas são iguais em dificuldade, e pode ser extremamente difícil obter essa vantagem de um dia em certas turmas que têm livros muito ruins ou em turmas que dependem quase 100% do material da palestra que não vem do seu livro.

Algumas aulas podem ser bem difíceis, e se você não puder chegar um dia à frente em uma ou duas aulas, tudo bem. O tempo que você economiza por estar à frente em suas outras aulas o ajudará enormemente nessa aula de microeconomia realmente difícil que você está cursando.

Se você achar que ler seu livro não está lhe ajudando, então converse com seu professor. Se eles descobrirem que você realmente está tentando ficar um dia à frente, além dos inevitáveis ​​pontos de brownie que se seguirão, eles estarão dispostos a ajudá-lo. Os professores geralmente estão dispostos a se virar para trás, para qualquer aluno que esteja se esforçando seriamente para ter sucesso em suas aulas.


Deixe-me mencionar que você pode ter algumas aulas nas quais o professor montou um "pacote de anotações" que realmente contém cópias de todas as despesas gerais e anotações que serão usadas. Isso pode ser uma armadilha. Não deixe que essas anotações se tornem uma desculpa para ficar com preguiça. Não pense que a aula realmente não importa, porque você tem todo o material - avance um dia nas anotações da aula e, novamente, todas as palestras serão suas próprias sessões de revisão pessoal.

Tudo isso não garante seu sucesso na faculdade. Isso porque todo mundo aprende de maneira diferente. Tente algumas dessas sugestões e veja se isso não o deixa com mais tempo do que você faria se tentasse sessões curtas, sessões de estudo em grupo, ioga ou qualquer outra técnica.
A gestão do tempo é muito mais fácil quando você tem controle sobre as outras partes da sua vida. Um conceito-chave que acompanha isso são as habilidades de organização. Quando você está organizado, é mais fácil permanecer na tarefa e reduz o estresse.

AGORA ONDE EU COLOCEI ISSO?


Geralmente, os estudantes universitários não estão totalmente preparados para organizar as "coisas" em suas vidas. Os dormitórios podem rapidamente ficar sobrecarregados com roupas, livros, computadores, CDs, DVDs, aparelhos de televisão, documentos concluídos, documentos semi-concluídos e outros efeitos da vida do estudante universitário.

Talvez você ainda esteja morando em casa no mesmo quarto em que esteve desde criança. Você ainda precisa abrir espaço para as novas armadilhas da vida universitária. Ou se você é um estudante não tradicional, tentar mesclar material escolar com brinquedos, panelas e frigideiras para crianças pode ser esmagador. Experimente algumas dessas ótimas dicas de organização.


Se você deseja usar efetivamente seu tempo, designe determinados espaços para certas coisas. Você tem as ferramentas - mesa, cômoda, estante de livros. O que você precisa da loja é de alguns suprimentos. Pastas de arquivo coloridas, um suporte de arquivo de plástico portátil, um porta-canetas, alguns fichários coloridos, um furador de 3 furos e algumas caixas pequenas devem começar. Você pode alterar seu plano - e provavelmente o fará - ao decidir exatamente o que é certo para você e o que funciona melhor.


Designe uma cor para cada turma e armazene as tarefas pendentes enquanto trabalha nelas. Coloque essas pastas dentro do suporte de plástico. Certifique-se de escrever na guia de qual classe cada uma delas é para facilitar a identificação. Você também pode usar a abordagem de pasta de arquivos para armazenar papéis e recibos importantes. Se o tesoureiro precisar ver sua certidão de nascimento, você deve se certificar de que pode obtê-la rapidamente.


Os fichários coloridos são usados ​​para cada classe para armazenar todos os papéis que você recebe nessa classe. Como falamos anteriormente, você receberá um plano de estudos - coloque isso na frente. Então, sempre que você receber uma apostila do professor, dê um soco e coloque-a no fichário. Use divisores de seção para rotular quais informações estão contidas em qual seção. Você também deve manter as tarefas concluídas neste fichário para facilitar o encaminhamento e, caso seu instrutor "perca" uma de suas notas - você poderá provar que fez o trabalho!


Mantenha à mão um amplo suprimento de canetas e use as caixas para itens pequenos que você acumular, como clipes de papel, alfinetes para um quadro de avisos, grampeador, etc. Se você tiver um computador, coloque todos esses itens a um alcance fácil. Faça deste o seu "centro de ação" e use este espaço para concluir todo o seu trabalho. É uma boa idéia manter suprimentos extras, como disquetes, CD-RWs, papel e cartuchos de impressora - apenas no caso de!

Agora que você tem as ferramentas, vejamos como manter o controle. As atribuições podem desaparecer na pilha de papel. Os livros didáticos podem se perder dentro de um monte de roupa. Um estudante universitário desordenado pode até perder a cabeça! A desordem é algo que pode se acumular em qualquer lugar, mesmo nos lugares mais acadêmicos, como um campus universitário. Mas, há uma resposta para esse desastre da desordem.
A regra da papelada é muito simples. Há apenas três coisas que você pode fazer com a papelada:
1. trata disso 

2. Arquivar 

3. Atire 

Por exemplo, se você receber um pedaço de correio, abra-o. Na verdade, esse é um grande problema de confusão de correspondência não aberta que se acumula. Depois de aberto, você deve decidir o que fazer com ele. Se for um catálogo ou um pedaço de lixo eletrônico e você souber que não vai usá-lo, jogue-o fora. Se for uma fatura, escreva-a e envie-a por correio ou arquive-a em uma pasta "contas vencidas". Se você receber uma nota ou nota, depois de ler, jogue-a fora ou arquive-a. Se você receber um papel de volta, arquive-o. Caso contrário, é assim que as coisas se acumulam em nossas mesas.

Outro lugar importante para desorganizar é o seu computador. Se você pode manter seus arquivos sob controle, não estará procurando em 20 pastas diferentes em “Meus Documentos” o artigo em inglês que você escreveu na semana passada. Aqui estão algumas sugestões para se livrar da bagunça do computador.

· Exclua o email que já foi lido. Isso manterá sua caixa de entrada limpa.

· Responda ao e-mail imediatamente, para que sua caixa de entrada não fique acumulada. 

· Crie um sistema de arquivamento - se você não puder responder imediatamente ou precisar salvar um email, coloque-o em uma pasta criada para essa categoria. (Precisa de resposta ou arquivos)

· Assista sua pasta "email enviado". Exclua coisas disso também. Certifique-se de excluir qualquer coisa desnecessária a partir daí.

· Adicione frequentemente ao seu catálogo de endereços. Muitas vezes, as pessoas mantêm um e-mail na caixa de entrada para que tenham o endereço quando estiverem prontas para responder. Em vez disso, basta salvar o endereço. Você saberá onde encontrá-lo mais tarde.

· Coloque filtros de spam em sua conta de email para limitar o espaço da caixa de entrada. Só não se esqueça de verificar a sua pasta de lixo eletrônico para ver se há coisas que escapam.

· Mantenha um disco ou CD com suas tarefas das aulas anteriores. Isso manterá a pasta "Meus documentos" mais fácil de navegar, além de permitir mais espaço. Além disso, você fará o backup das coisas em caso de falha.

A organização é uma habilidade que pode ser aprendida. A parte mais difícil é quebrar seus maus hábitos ao longo da vida (como deixar a papelada se acumular). A chave para se organizar melhor é começar com um pequeno passo e depois dar um passo de cada vez. Você pode achar que o que você adiou por anos leva apenas uma hora para fazer. E depois de ver os benefícios em uma parte da sua vida, você estará motivado a continuar.
O tempo todo, as dicas de gerenciamento e organização do mundo só podem ajudar se você as usar. Adiar as coisas pode ser o maior erro que muitos estudantes universitários cometem.

Vou parar de procrastinar amanhã

A procrastinação é um imbecil do cronograma. É fácil adiar as coisas até mais tarde, especialmente quando você tem medo da tarefa, como escrever um trabalho. Mas na faculdade, este é um problema real. Se você adiar suas tarefas ou estudar para os testes, estará apenas se machucando. Procrastinar leva ao estresse e à ansiedade, sem mencionar o fraco desempenho. Você pode parar a procrastinação de afetar seus trabalhos escolares.
Pode ser difícil começar a trabalhar. Na maioria das vezes, no entanto, não iniciar parece estar relacionado ao medo de maus resultados ou avaliações negativas do que à dificuldade real do trabalho. Procure subdividir tarefas em pequenas etapas e convencer-se de que para começar tudo o que você precisa é de 10 minutos completos trabalhando em uma tarefa. Muitas vezes, os 10 minutos decorrem e você estará no caminho certo, preparado para continuar produtivamente.

Às vezes você simplesmente não se sente motivado para fazer o seu trabalho escolar. Pode ajudar a perceber que, para muitas pessoas, a motivação não é um pré-requisito para a ação ... é o resultado disso! Tente trabalhar por um curto período de tempo e veja se você pode "entrar nele". Se o seu problema de motivação parecer mais substancial, pode ajudar a perceber que, quando você não está motivado para o trabalho escolar, você não está realmente desmotivado ... você está motivado para fazer outra coisa.


Faça uma programação. Aloque horários específicos para concluir tarefas usando planejadores diários. Temos um capítulo inteiro sobre isso neste livro. Seu planejador deve sempre ser útil e você deve consultá-lo com frequência. Depois de fazer sua programação, siga-a. Trabalhe com um colega de quarto ou amigo para motivar um ao outro. Lembre-se sempre de que, assim que o trabalho estiver concluído, você terá mais tempo para si mesmo; portanto, siga esse cronograma.


Faça duas listas de atividades: “Coisas que gosto de fazer” e “Coisas que tenho que fazer”. Misture as atividades de ambas as listas e trabalhe em cada atividade por um curto período de tempo. Alternar entre diversão e trabalho ajuda a manter a motivação e o interesse. Todo o trabalho e sem diversão é outro imbecil da agenda. Você não precisa trabalhar o tempo todo, mas precisa concluir o que precisa ser feito.

Às vezes, você pode se sentir sobrecarregado com grandes projetos. Esta é uma reação normal. Quando você se sente assim, é mais fácil adiá-lo, porque você não sabe exatamente por onde começar e tem dificuldade em visualizar a tarefa concluída. Divida essas tarefas principais em partes menores e trabalhe uma parte de cada vez. Em seguida, junte-os em todo o projeto e sinta a satisfação de um trabalho bem feito!


Algumas pessoas procrastinam porque têm muito o que fazer. Você pode ter toda a intenção de fazer as coisas em tempo hábil, mas o tempo pode mudar rapidamente. Existem apenas 24 horas em um dia. Examine cuidadosamente suas obrigações e responsabilidades. Verifique se sua agenda é realista e se você não está envolvido em muitas atividades ao mesmo tempo. Se você se espalhar muito pouco, nenhum dos seus projetos receberá a atenção que eles merecem.

Algumas pessoas são boas em resumir grandes idéias. Outros escrevem excepcionalmente bem. Algumas pessoas trabalham bem com outras. Descubra quais são seus ativos. Depois trabalhe-os em tudo o que você faz. Isso melhorará sua confiança e motivação para enfrentar um trabalho desagradável.

Recompense-se generosamente quando as tarefas são concluídas no prazo. Faça a recompensa apropriada para a dificuldade e o tédio da tarefa.
Lembre-se de que você não está sozinho. Alguns estudos relatam que até 40% dos estudantes universitários experimentam a procrastinação como um problema real. Muitos estudantes tendem a massificar sua prática. Ou seja, faça a maior parte do trabalho em sessões de maratona perto dos prazos acadêmicos e deixe de fazer uso adequado de vários auxílios e apoios de estudo em momentos apropriados. Fazer isso só leva a mais estresse em sua vida já estressante. Por que adicionar a isso?
Mas por que você procrastina em tarefas relacionadas aos objetivos que deseja alcançar? A procrastinação geralmente surge como um meio de se distanciar de atividades estressantes. As pessoas alocam mais tempo na tarefa julgada fácil do que em tarefas julgadas difíceis. Lidar com os aspectos estressantes subjacentes das atividades pode ajudar a reduzir a extensão da procrastinação. Abordaremos o problema do gerenciamento do estresse um pouco mais tarde.

Aqui está uma aplicação prática. Se o volume de trabalho em sua lista de tarefas o sobrecarregar, você poderá se beneficiar com a criação de uma "lista de um item": reescreva o item superior da lista no topo de uma página em branco e trabalhe a tarefa até a conclusão, depois repita.

Algumas pessoas precisam superar a procrastinação gradualmente. Estudar, como beber, geralmente é uma farra. Quase ninguém tem dificuldade em estudar (um pouco) na noite anterior a um grande exame. Mas sem a pressão de um exame, muitos alunos acham fácil esquecer de estudar.
Sugiro dividir grandes trabalhos em tarefas gerenciáveis ​​e trabalhar em "começar", talvez enganando-se dizendo "Vou fazer cinco minutos" e depois descobrindo que você não se importa de trabalhar mais de cinco minutos. Isso é chamado de "plano de cinco minutos".

A chave é aprender o hábito de começar uma tarefa mais cedo, ou seja, o procrastinador precisa aprender a iniciar com antecedência o estudo e a preparação para trabalhos e exames. Pratique começando a estudar várias vezes ao dia. Assim como no exercício, controlar os princípios de começar e fazer disso uma rotina são os segredos.

Outras sugestões valiosas incluem:

· Reconhecer problemas autodestrutivos, como; medo e ansiedade, dificuldade de concentração, má gestão do tempo, indecisão e perfeccionismo.

· Mantenha seus objetivos em mente e identifique seus pontos fortes e fracos, valores e prioridades. 

· Compare suas ações com os valores que você sente que possui. Seus valores são consistentes com suas ações?

· Discipline-se a usar o tempo com sabedoria: defina prioridades. 

· Estude em pequenos blocos em vez de longos períodos de tempo. Por exemplo, você realizará mais se estudar / trabalhar em blocos de 60 minutos e fazer intervalos freqüentes de 10 minutos no meio do que se estudar / trabalhar por 2-3 horas seguidas, sem intervalos. Recompense-se depois de concluir uma tarefa.

· Motive-se a estudar: pense no sucesso, não no fracasso. Tente estudar em pequenos grupos. Divida tarefas grandes em pequenas tarefas. Mantenha uma agenda de lembretes e uma lista de verificação.

· Estabeleça metas realistas. 

· Modifique seu ambiente: elimine ou minimize o ruído / distração. Garanta iluminação adequada. Tenha o equipamento necessário em mãos. Não perca tempo indo e voltando para conseguir coisas. Não fique muito confortável ao estudar. Uma mesa e uma cadeira de encosto reto geralmente são as melhores (uma cama não é um lugar para estudar). Seja legal! Reserve alguns minutos para arrumar sua mesa. Isso pode ajudar a reduzir os devaneios.

· Decida que você já teve o suficiente e é hora de mudar.


· Pense nas atividades que você usa para procrastinar (email, TV etc.) e defina limites de tempo claros para elas.


· Estabeleça metas claras para cada dia (por exemplo, inicie o conjunto de problemas do CHEM, faça a leitura do POL, vá ao recital de um amigo) e cumpra-as. Então, quando terminar, você estará livre para fazer o que quiser.


· Divida projetos grandes em pedaços menores.


· Lembre-se de que a procrastinação geralmente é seguida por um estresse acadêmico sério. 
· Lembre-se de como é horrível ficar acordado a noite toda para escrever um artigo. Isso pode ajudá-lo a começar no próximo.


· Saiba que superar a procrastinação às vezes é mais fácil se você discutir estratégias de mudança com outra pessoa. 

Equilibrar aulas, trabalhos de casa, trabalho e diversão pode levar a muito estresse para o estudante universitário comum. É normal sentir-se estressado com tanta coisa acontecendo. Você pode sentir como se sua vida tivesse saído do controle, mas tenha certeza de que seus colegas estão se sentindo da mesma maneira. Na próxima seção, exploraremos o estresse, o que o causa e como diminuí-lo.

AAAAAHHHHHH! 
A vida universitária é cheia de novas experiências e ansiedades. Pode ser o melhor dos tempos e o pior dos tempos. Conhecer novas pessoas, aprender e estar sozinho é o melhor. Ficar para trás na sala de aula, realizar "exames noturnos e finais" pode ser o pior. Às vezes, o melhor dos tempos leva ao pior dos tempos. Os alunos que passam muito tempo conhecendo pessoas novas e "socializando" ficam pulando as aulas, ficando para trás em tarefas e exames de "bombardeio".



O estresse é uma condição comum e natural de nossa existência mortal. Ela surge através de nossos esforços diários para atingir metas, se relacionar com os outros e se ajustar às demandas de viver em um mundo em constante mudança.

Muitas vezes vemos o estresse como um elemento negativo em nossas vidas e procuramos reduzi-lo ou eliminá-lo. Esquecemos que pode haver muito crescimento aprendendo a lidar com situações estressantes. Nosso objetivo não deve ser evitar completamente o estresse, o que seria impossível, mas aprender a reconhecer nossa resposta típica ao estresse e tentar ajustar nossas vidas de acordo com ele. A faculdade é um momento particularmente estressante para a maioria de nós, com as pressões de exames, grandes quantidades de leitura, trabalhos de pesquisa, competição por notas, despesas financeiras e decisões sociais e de carreira. Os alunos podem lidar efetivamente com o estresse, em vez de ficar desencorajados e imobilizados por ele.



Cada um de nós funciona melhor em um nível de estresse específico. Quando o estresse aumenta além desse nível, a eficácia de nosso desempenho começa a diminuir. Quando passamos nosso pico de eficácia, geralmente experimentamos sintomas como esquecimento, sentidos entorpecidos, falta de concentração, dores de cabeça, distúrbios digestivos, inquietação, irritabilidade e ansiedade. A ocorrência desses sintomas pode nos alertar a tomar medidas para reduzir nosso estresse, para que nossa eficácia permaneça em um nível alto. Algumas pessoas têm um estilo de vida de "cavalo de corrida" e parecem prosperar em atividades intensas, enquanto outras preferem um estilo de vida de "tartaruga" e funcionam melhor quando seu nível de atividade não é intenso. Tentar adotar um estilo de vida "tartaruga" quando realmente preferimos um estilo de vida "cavalo de corrida", ou vice-versa, pode ser estressante.



Precisamos confiar em nós mesmos como a autoridade sobre o que é melhor para nós. Devemos evitar nos comparar com outras pessoas que parecem funcionar com um grau mais alto de estresse em suas vidas do que nós. Por exemplo, devemos registrar o número de horas de crédito que achamos que podemos lidar efetivamente, mesmo que nossos amigos possam se registrar por mais horas. Além disso, devemos ter o número de horas de sono necessárias, mesmo que nossos colegas de quarto possam funcionar em menos horas. Aqui estão algumas idéias que ajudarão no seu programa de redução de estresse na faculdade. Primeiro e acima de tudo, descansar o suficiente. A diretriz básica de saúde para dormir é de 7-8 horas por noite. Infelizmente, o estudante universitário médio dorme significativamente menos que isso. Algumas pesquisas de saúde de estudantes indicam que a maioria dos estudantes universitários dorme menos de 6 horas e muitos menos de 4 horas por noite. E, você sabe que não pode "pagar de volta". Se você tiver uma média de 4-6 horas durante a semana, não poderá dormir 12 no sábado e pagá-lo de volta. De fato, dormir mais de 8 horas pode fazer você se sentir mais cansado.





 Outra dica de saúde de gerenciamento de estresse é comer regularmente. Muitos estudantes universitários pulam o café da manhã ou talvez passem o dia todo sem comer. Quando seu corpo é privado de energia regular, ele compensa isso diminuindo seu metabolismo ou nível de energia. Em outras palavras, pular refeições não ajuda a perder peso ou ficar acordado. De fato, tem o efeito inverso. A "qualidade" da comida também é importante. Lanches (batatas fritas, doces, fast food, etc.) não são necessariamente os mais saudáveis. Alimentos ricos em sal podem causar retenção excessiva de água e, eventualmente, levar a pressão alta. Alimentos com alto teor de açúcar podem causar baixo nível de açúcar no sangue ou hipoglicemia; que está associado a tonturas, cansaço e fadiga. Recomenda-se refeições bem equilibradas (como a mãe faz) e lanches nutritivos, como frutas, pipoca e bagels.



O exercício regular é uma parte necessária do seu programa de alívio do estresse. Esportes, jogos e atividade física diária são essenciais para ajudar você a manter o foco e a nitidez. Os intervalos diários de exercícios durante a semana final são obrigatórios, mesmo que você esteja apenas andando pelo campus para se afastar da área de estudo por alguns minutos. Evite ou modere todo o uso de substâncias. Álcool e cafeína são as substâncias mais usadas e abusadas por estudantes universitários. O uso de álcool certamente não contribui para a sua capacidade de estudar e reter informações.



Se você vai beber álcool (e tem idade legal), faça-o com um certo grau de inteligência. Beba apenas quantidades moderadas. Verifique se você possui um motorista designado que não bebe. Além disso, reduza o uso de álcool alguns dias antes dos principais exames ou projetos. Não existe melhor receita para o fracasso do que uma ressaca e uma final de química para transformá-lo em um abandono da faculdade. A cafeína é amplamente utilizada, especialmente na época do exame. Um bule de café e uma "noite toda" ainda é um fato da vida na maioria das faculdades. Mas quantidades excessivas de cafeína podem levar ao nervosismo e ao esquecimento. Essas não são características que você normalmente gostaria de possuir durante um exame.



Lembre-se de reservar um tempo para si mesmo. Jogue um videogame, assista a um filme, converse com amigos. Se você está se sentindo sobrecarregado e totalmente estressado, às vezes tudo o que precisa é de tempo para relaxar e se agrupar.

"Atitude é tudo." O que isso significa? A maneira como você pensa sobre as coisas pode fazer toda a diferença na maneira como você reage aos eventos. Você já reparou como a mesma situação exata pode estressar uma pessoa, embora possa não afetar outra pessoa? Essa diferença geralmente pode ser explicada pela maneira como cada indivíduo pensa sobre a situação. Mudar a maneira como você pensa (também conhecido como reestruturação cognitiva) pode ajudá-lo a gerenciar estressores em sua vida. Aqui está como. Cada vez que algo acontece em nossas vidas, as informações sobre esse evento entram em nossa mente. Nós então o interpretamos; formamos crenças sobre o que o evento significa, por que aconteceu ou como vai nos afetar. Embora nem sempre possamos controlar os eventos que acontecem, podemos controlar o que pensamos sobre o evento, que por sua vez molda nossos sentimentos sobre eles.


O diálogo interno é um diálogo interno contínuo que cada um de nós tem. Muitas vezes, essa conversa é excessivamente crítica, irracional e destrutiva. Para reduzir o estresse, em vez de ser seu pior crítico, trate-se com um toque gentil. Fale consigo mesmo como se fosse uma criança com quem você se importa muito.

 Pense em uma situação estressante que você experimentou recentemente. Crie uma conversa interna negativa / irracional e produtiva / racional para a situação.

Exemplo 1:

Situação: Tenho um papel enorme dentro de dois dias.
Conversa interna irracional: Eu nunca vou fazer isso. Por que eu fiz essa aula estúpida em primeiro lugar?
Conversa interna racional: Trabalhei bem sob pressão no passado. Eu sei que posso fazer isso de novo!

Exemplo 2:
Situação: Cheguei em casa e descobri que meu colega de quarto deixava a cozinha uma bagunça.
Conversa interna irracional: Ela é tão desrespeitosa de mim. Ela não consegue pensar em ninguém além de si mesma?
Conversa interna racional: Eu sei que meu colega de quarto tem muita coisa acontecendo. Ela teria limpado se tivesse tempo.

Lembre-se de que você decide qual conversa interna escolhe ouvir. Tente monitorar seu diálogo interno e substituir mensagens negativas por mensagens construtivas e racionais.
Existem também várias técnicas de relaxamento que podem ajudá-lo a gerenciar o estresse e também melhorar sua concentração, produtividade e bem-estar geral. PARA COMEÇAR



· Encontre um lugar calmo e relaxante, onde você ficará sozinho por 10 a 20 minutos para fazer esses exercícios. As técnicas funcionam melhor se não houver distrações.

· Pratique uma ou duas vezes por dia.

· Fique com a técnica que funciona melhor para você. Nem toda técnica funcionará para todas as pessoas.

· Continue tentando. Não se preocupe se você não notar uma grande mudança imediatamente. Você pode praticar por algumas semanas antes de começar a sentir os benefícios.

· Tente uma ou mais das técnicas descritas abaixo. 

RELAXAMENTO PROGRESSIVO DO MÚSCULO

Esta técnica pode ajudá-lo a relaxar os principais grupos musculares do seu corpo. E é fácil de fazer.


1. Use roupas largas e confortáveis. Sente-se em uma cadeira favorita ou deite-se

2. Comece com os músculos faciais. Franze a testa com força por 5 a 10 segundos e depois relaxe todos os músculos.

3. Trabalhe com outros músculos faciais, franzindo o rosto ou tricotando as sobrancelhas por 5 a 10 segundos. Lançamento. Você deve sentir uma diferença notável entre os músculos tensos e relaxados.

4. Vá para a sua mandíbula. Em seguida, passe para outros grupos musculares - ombros, braços, peito, pernas, etc. - até você tensionar e relaxar grupos musculares individuais em todo o corpo.

MEDITAÇÃO

Este é o processo de focar em uma única palavra ou objeto para limpar sua mente. Como resultado, você se sente calmo e revigorado.


1. Use roupas largas e confortáveis. Sente-se ou deite-se em uma posição relaxante.

2. Feche os olhos e concentre-se em um pensamento, palavra ou objeto calmante.

3. Você pode achar que outros pensamentos surgem em sua mente. Não se preocupe, isso é normal. Tente não insistir neles. Continue focando sua imagem ou som.

4. Se estiver com problemas, tente repetir uma palavra ou som repetidamente. (Algumas pessoas acham útil tocar música suave enquanto meditam.

5. Gradualmente, você começará a se sentir cada vez mais relaxado.

VISUALIZAÇÃO

Essa técnica usa sua imaginação, um ótimo recurso para reduzir o estresse. 

1. Sente-se ou deite-se em uma posição confortável. 

2. Imagine uma cena agradável e pacífica, como uma floresta exuberante ou uma praia de areia. Imagine-se nessa configuração.

3. Concentre-se na cena por um determinado período de tempo (qualquer período que você se sinta confortável) e depois gradualmente retorne ao presente. 

RESPIRAÇÃO PROFUNDA

Uma das maneiras mais fáceis de aliviar a tensão é a respiração profunda. 


1. Deite-se de costas com um travesseiro embaixo da cabeça. Dobre os joelhos (ou coloque um travesseiro por baixo deles) para relaxar o estômago.

2. Coloque uma mão no estômago, logo abaixo da caixa torácica.

3. Inspire lentamente pelo nariz. Seu estômago deve parecer que está subindo.

4. Expire lentamente pela boca, esvaziando completamente os pulmões e deixando o estômago cair.

5. Repita várias vezes até sentir-se calmo e relaxado. Pratique diariamente. Quando você conseguir fazer isso facilmente, poderá praticar essa técnica em praticamente qualquer lugar, a qualquer momento.



Uma importante fonte de estresse são os esforços das pessoas para controlar eventos ou outras pessoas sobre as quais elas têm pouco ou nenhum poder. Quando confrontado com uma situação estressante, pergunte-se: este é o meu problema? Se não for, deixe em paz. Se for, você pode resolvê-lo agora? Uma vez resolvido o problema, deixe-o em paz. Não agonize com a decisão e tente aceitar situações que não pode mudar.
Existem muitas circunstâncias na vida além do seu controle, começando com o clima e incluindo, em particular, o comportamento de outras pessoas. Considere o fato de que vivemos em um mundo imperfeito. Conheça seus limites. Se um problema estiver fora do seu controle e não puder ser alterado no momento, não lute contra a situação. Aprenda a aceitar o que é, por enquanto, até o momento em que você pode mudar as coisas.

O mantra a ter em mente são três pequenas palavras - Let It Go. Se você pode mudar alguma coisa, mude. Se você não pode, deixe-o ir. Depois de colocar isso em prática, você ficará surpreso com a quantidade de estresse que você tira dos seus ombros. Quando nos debruçamos sobre situações que não podemos mudar, é quando o estresse é enfatizado. Então, se você não pode fazer nada, deixe-o ir!

Lembre-se de que o estresse excessivo pode levar à depressão. Os sinais de aviso incluem:

· Tristeza, ansiedade ou sentimentos "vazios" 

· Diminuição de energia, fadiga, sendo "desacelerada" 

· Perda de interesse ou prazer nas atividades habituais 

· Distúrbios do sono (insônia, sono excessivo ou acordar muito mais cedo do que o habitual) 

· Alterações de apetite e peso (perda ou ganho)
· Sentimentos de desesperança, culpa e inutilidade 

· Pensamentos de morte ou suicídio, ou tentativas de suicídio 

· Dificuldade em se concentrar, tomar decisões ou lembrar 

· Irritabilidade ou choro excessivo 

· Dores e dores crônicas não explicadas por outra condição física 
Se você sentir algum dos sintomas listados acima por um período prolongado, procure ajuda! A maioria dos campi tem recursos disponíveis, como aconselhamento para ajudar estudantes universitários estressados ​​e deprimidos a lidar. Não se deixe acreditar que "é apenas o blues". Às vezes, sentir-se deprimido pode sair do controle. Existem muitos medicamentos e soluções disponíveis para tratar a depressão e fazer o sol brilhar novamente!

É fácil cair na "rotina" de ver apenas o negativo quando você está estressado. Algumas pessoas passaram anos "transformando ouro em lixo - o toque de Midas ao contrário".


Quando alguém diz "Essa é uma roupa legal", o "coletor de lixo" questiona se essa pessoa "realmente significa isso". Seus pensamentos podem se tornar como um par de óculos muito escuros, permitindo pouca luz ou alegria em sua vida.O que aconteceria se todos os dias pelos próximos três dias, você se comprometesse a coletar (perceber) ativamente cinco "peças de ouro" do seu meio Ambiente?
Peças de ouro são momentos positivos ou agradáveis ​​ou interações. Podem parecer pequenos eventos, mas, à medida que essas "peças de ouro" se acumulam, muitas vezes proporcionam um grande impulso à energia e aos espíritos e ajudam você a começar a ver as coisas de uma maneira nova e mais equilibrada - no caminho para uma vida menos estressante!

Todos os dias, encontre vinte minutos de 'tempo sozinho' para relaxar. Dê um passeio, escreva em um diário ou medite. Não se preocupe com coisas pequenas ... sempre se pergunte se vale a pena ficar chateado com o problema em questão. Se isso não está afetando o alcance de sua meta, pode não valer a pena se preocupar.

O humor e o pensamento positivo são ferramentas importantes no gerenciamento do estresse. Mais importante, comunique-se! Conversar com uma pessoa em quem você confia seja amigo, colega de quarto, membro da família, professor, outro parente ou colega de trabalho sobre questões de interesse é útil. Todos nós precisamos de alguém para ouvir

Uma grande parte de controlar o estresse é enfrentá-lo antes que aconteça. Bons hábitos de estudo são importantes para o gerenciamento eficaz do tempo. Você pode ter estudado toda a sua vida acadêmica, mas na faculdade as coisas são diferentes. O estudo eficaz leva a uma experiência positiva geral em suas aulas.

PARE A CRAMMING!

Muitos estudantes universitários não dedicam a quantidade certa de tempo para maximizar seus estudos. Como mencionamos antes, apertar e puxar "todos os que dormem" ainda é um fato da vida na maioria dos campi das faculdades. Esses tipos de sessões aumentam os níveis de estresse e nem sempre levam aos melhores desempenhos.


Aprender a estudar pode ser a melhor maneira de gerenciar seu tempo e deixar um pouco de sobra para algumas festas e / ou relaxamento. Aqui estão algumas dicas a serem consideradas:

1. Identifique o seu "melhor horário" para estudar: todos têm períodos altos e baixos de atenção e concentração. Você é uma "pessoa da manhã" ou uma "pessoa da noite"? Use seus tempos de poder para estudar; use os tempos de inatividade para rotinas como lavanderia e recados.
2. Estude assuntos difíceis primeiro: quando você estiver atualizado, poderá processar as informações mais rapidamente e, consequentemente, economizar tempo. 

3. Use Aprendizado e Prática Distribuída: Estude em períodos mais curtos com intervalos curtos entre eles. Isso evita que você fique cansado e "desperdiçando tempo". Esse tipo de estudo é eficiente porque, enquanto você faz uma pausa, o cérebro ainda está processando as informações.

4. Certifique-se de que os arredores sejam propícios ao estudo: Isso permitirá reduzir as distrações que podem "perder tempo". Se houver momentos nas residências ou no seu apartamento quando você souber que haverá barulho e comoção, use esse tempo para tarefas irracionais.

5. Crie espaço para entretenimento e relaxamento: a faculdade é mais do que estudar. Você precisa ter uma vida social, mas precisa ter um equilíbrio em sua vida.

6. Verifique se você tem tempo para dormir e comer corretamente: o sono é geralmente uma atividade (ou falta de atividade) que os alunos usam como seu "banco" de gerenciamento de tempo. Quando precisam de algumas horas extras para estudar ou socializar, eles retiram algumas horas de sono. Isso faz com que o tempo que eles gastem estudando seja menos eficaz, porque eles precisam de algumas horas para obter uma hora de tempo produtivo. Esta não é uma boa maneira de se gerenciar em relação ao tempo.

FLASHCARDS
Flashcards são um presente de cima para todos os alunos que têm as aulas que parecem girar em torno de definições, datas ou memorizar equações. Se você for realmente inteligente, enquanto lê o material, copia definições ou atos importantes em um cartão de 3 ”x 5”. Ao terminar o capítulo, você deve ter uma pequena pilha de informações compactas que provarão ser inestimáveis.
Não tente copiar tudo. Concentre-se nos principais pontos que você precisará lembrar no momento do teste. O simples ato de anotar as informações fará seu cérebro começar a pensar nas novas informações e mantê-las mais fáceis.

Quando você olha para trás, fica surpreso ao lembrar um pouco do que acabou de escrever antes mesmo de estudá-lo. Continue fazendo cartões para o novo material que você lê e / ou recebe na aula. Quando chegar a hora do teste, você não precisará perder tempo lendo anotações e livros tentando separar as informações importantes do preenchimento. Você já montou todo o material que precisa estudar e, na maioria dos casos, ele cabe no seu bolso! Com certeza é melhor do que transportar um livro!

Sente-se dois ou três dias antes do exame e repasse seus cartões de memória. Tente reproduzir todas as definições - dizendo-as em voz alta ou anotando-as. Escrever leva mais tempo para ser feito, mas você as lembrará mais rapidamente se precisar escrevê-las na maioria dos casos, economizando tempo a longo prazo.
Se você acertar um cartão, coloque uma marca no canto. Quando você tem de três a cinco marcas registradas em um cartão (dependendo de quão bem você acha que precisa conhecer o material), pode ter certeza de que conhece suas coisas. Em breve, as cartas que você conhece rapidamente serão marcadas com marcas de contagem e as que forem complicadas serão deixadas. Estude muito isso e, quando todos os seus belos cartões de memória estiverem cobertos com marcas de contagem, você estará pronto. Prepare-se para coletar seu A.

Na noite anterior à chegada do teste, seus companheiros estão vasculhando notas, livros, cópias de despesas gerais, etc., mas você calmamente pega seus cartões de memória e revisa coisas que você já sabia dois dias atrás. Talvez você tenha esquecido um pouco, não há problema. Revise-as mais algumas vezes, coloque mais algumas notas quando acertá-las e, novamente, termine. E adivinha? Dezoito meses depois, você terá uma final. Uma das coisas mais difíceis de se estudar para as provas finais é que você precisa reunir todas as informações do semestre inteiro para poder estudá-las. Algumas pessoas passam a semana toda copiando anotações antigas, revisando o material do livro etc., apenas para SE PREPARAR para estudar para os exames.



Mas, se você estiver criando cartões de memória e guardando-os, deve ter uma pequena pilha conveniente de coisas que deve saber. Você não precisa gastar tempo vasculhando um semestre inteiro de informações porque já o faz, um dia de cada vez. Você está pronto para estudar.

Além disso, você pode ter seus flashcards com você o tempo todo, para aproveitar o tempo roubado - esperando nas filas, esperando para ver o médico, esperando sua Starbucks. A maximização do tempo de inatividade com os cartões de memória facilita muito o estudo tedioso.

Ler esse livro de microeconomia não é a coisa mais interessante da sua lista de tarefas. Nós sabemos isso. Porém, existe uma técnica eficaz que você pode usar durante a leitura que ajudará a maximizar o que você obtém do material. Pode parecer complicado no começo, mas quando você adquire o hábito de fazer isso, notará uma mudança na forma como estuda.

Essa técnica é chamada SQ3R - pesquisa, pergunta, leitura, recitação, revisão. É uma maneira comprovada de aprimorar suas habilidades de estudo. Veja como funciona:

Pesquisa - obtenha a melhor imagem geral do que você estudará antes de estudá-lo em detalhes. É como olhar para um mapa antes de viajar. Se você não conhece o território, estudar um mapa é a melhor maneira de começar.

Questão- faça perguntas para aprender. O importante a aprender são geralmente respostas a perguntas. As perguntas devem enfatizar o quê, por que, como, quando, quem e onde do conteúdo do estudo.

Faça perguntas a si mesmo enquanto lê ou estuda. Ao respondê-las, você ajudará a entender o material e a lembrá-lo mais facilmente, porque o processo causará uma impressão em você. As coisas que causam impressões são mais significativas e, portanto, mais facilmente lembradas. Não tenha medo de escrever suas perguntas nas margens dos livros, nas anotações das aulas ou onde quer que isso faça sentido.

Ler - A leitura NÃO está atrapalhando seus olhos sobre um livro didático. Quando você ler, leia ativamente. Leia para responder às perguntas que você fez a si mesmo ou ao instrutor ou autor. Esteja sempre atento a impressões em negrito ou itálico. Os autores pretendem que este material receba ênfase especial. Além disso, ao ler, não deixe de ler tudo, incluindo tabelas, gráficos e ilustrações. Frequentemente, tabelas de tempos, gráficos e ilustrações podem transmitir uma ideia de maneira mais poderosa que o texto escrito.

Recitar - Ao recitar, você para de ler periodicamente para lembrar o que leu. Tente lembrar títulos principais, idéias importantes de conceitos apresentados em negrito ou itálico e o que os gráficos ou ilustrações indicam. Tente desenvolver um conceito geral do que você leu com suas próprias palavras e pensamentos. Tente conectar as coisas que você acabou de ler às que você já conhece. Quando você faz isso periodicamente, as chances são de que você se lembrará muito mais e poderá recuperar material para trabalhos, ensaios e testes objetivos.

Reveja - Uma revisão é uma pesquisa sobre o que você cobriu. É uma revisão do que você deve realizar e não do que vai fazer. A releitura é uma parte importante do processo de revisão. Releia com a idéia de que você está medindo o que ganhou com o processo.

Durante a revisão, é um bom momento para revisar as anotações feitas para ajudar a esclarecer pontos que você pode ter perdido ou não entendido. O melhor momento para analisar é quando você acaba de estudar alguma coisa. Não espere até pouco antes de um exame para iniciar o processo de revisão. Antes de um exame, faça uma revisão final. Se você administra seu tempo, a revisão final pode ser considerada um "ajuste fino" do seu conhecimento do material.

Aprenda a fazer anotações de maneira lógica e legível.Lembre-se, se você não consegue ler sua própria escrita alguns dias depois de fazer anotações, elas são de pouca utilidade. Por todas as contas, o melhor lugar para guardar anotações é em um caderno de folhas soltas. Use divisores para separar as diferentes classes que você faz. Crie o hábito de usar seu caderno para gravar TODAS as suas anotações.

Se você for pego sem o notebook e precisar fazer anotações, sempre leve consigo folhas soltas. Insira seus papéis no caderno o mais rápido possível. Certifique-se de comprar um bom notebook, pois ele sofrerá muito desgaste.

Agora que já estudamos, vamos dar uma olhada em outro aspecto enorme da vida da faculdade - pagar as contas e encontrar o dinheiro para isso!

WORKIN 9 A 5

Para muitos estudantes universitários, ter que manter um emprego de meio período ou mesmo em período integral é uma realidade dura. Nem todos temos pais com um suprimento infinito de dinheiro e alguns optam por ganhar nosso próprio dinheiro em vez de depender dos outros. Então, como você equilibra seu trabalho com todo o resto?

Obviamente, acima de tudo, está o agendamento. Certifique-se de que seu chefe conheça seu horário de aula e tenha um coração com ele sobre suas necessidades de tempo. Muitos locais de trabalho são solidários à situação difícil do estudante universitário que trabalha. A comunicação é essencial para uma coexistência pacífica com seu trabalho e sua escolaridade.

As empresas familiares tendem a ter muito mais compreensão do estudante universitário. Eles demonstraram estar mais dispostos a trabalhar com funcionários que são estudantes em período integral.

Considere encontrar trabalho no campus. Verifique nos quadros de avisos os trabalhos que cabem na sua programação ou encontre o departamento de recursos humanos e informe-se sobre as vagas disponíveis. Muitas faculdades oferecem trabalho em seu campo de estudo, o que pode ser inestimável. Trabalhar no campus elimina o tempo de viagem para um trabalho externo e minimiza o estresse de tentar coordenar as aulas com o seu trabalho.

Não tente levar muitas horas. Estudos mostram que os alunos que trabalham mais de 15 horas em um trabalho de meio período, enquanto realizam uma carga completa de aulas, experimentam mais estresse e têm uma chance maior de abandonar a escola devido a esse estresse. Embora seja importante ter renda para compensar despesas, também é importante se concentrar em seus estudos.

Aproveite o tempo de inatividade. Quando você tiver uma pausa, revise seus cartões de memória. No seu almoço ou jantar, leia um capítulo enquanto come um sanduíche. Converse com seu empregador sobre estudar durante as calmarias enquanto estiver no relógio. Se você trabalha em, por exemplo, uma loja de conveniência, veja se seu chefe está disposto a permitir que você estude o tempo entre os clientes. Quando você tira proveito do tempo em que obtém sucesso no equilíbrio do trabalho, os estudos aumentam bastante.

Trabalhar na faculdade oferece ao aluno mais do que apenas a chance de ganhar dinheiro. Os empregos na faculdade permitem que os alunos trabalhem com professores e administradores, que muitas vezes podem servir como mentores. E os alunos geralmente podem encontrar empregos relacionados ao seu trabalho acadêmico (trabalho de laboratório, pesquisa etc.). Tão importante quanto isso, os empregos no campus geralmente oferecem aos alunos a oportunidade de examinar várias opções de carreira. No mínimo, os empregadores em potencial apreciam o fato de os estudantes trabalharem enquanto estavam na faculdade.

Não tenha medo de deixar seus professores saberem que você tem um emprego. A maioria dos professores aprendeu a ouvir de maneira surda os alunos com más desculpas por não cumprirem suas tarefas a tempo, mas isso não significa que não estejam dispostos a abrir exceções quando souberem que a necessidade existe. Por outro lado, não permita que seus amigos pensem que você nunca está disponível por causa do seu trabalho. Reserve um tempo para que você possa participar de pelo menos algumas de suas atividades.
Embora trabalhar na faculdade seja importante, não é para todos. Trabalhar, como o resto das experiências da faculdade, deve ser mantido em perspectiva. O trabalho deve ser um complemento e não um obstáculo às atividades acadêmicas do aluno. Experimente - se não funcionar ou se ocorrerem problemas acadêmicos, converse com seu reitor acadêmico. Imediatamente!

Se trabalhar demais, considere outras rotas para ganhar dinheiro ou modifique seu orçamento. Você nunca deve deixar o trabalho impedi-lo de realizar seu sonho de ter uma faculdade. Existem muitos recursos disponíveis. Aproveite-os. Usa-os. Vá ao escritório de ajuda financeira e discuta sua situação com um conselheiro lá. Você pode se surpreender com as opções disponíveis.

Considere algumas destas outras dicas:

· Consiga um trabalho de estudo de trabalho, se for elegível.O Programa Federal de Estudo e Trabalho oferece empregos para beneficiários federais elegíveis de auxílio financeiro. Se você solicitar e receber auxílio financeiro federal, suas cartas de premiação identificarão se você é ou não elegível para o estudo de trabalho e o número de horas que você poderá trabalhar.
Se você é elegível, pode ir ao seu escritório de ajuda financeira e se candidatar a empregos disponíveis para estudo e trabalho. Esses trabalhos podem estar no campus ou fora do campus e geralmente estão em uma organização ou agência pública sem fins lucrativos. Essas organizações geralmente permitem que os alunos trabalhem em horários muito flexíveis.
· Consiga um emprego que inclua dicas.Empregos com salários e gorjetas pagam melhor. Portanto, se você deseja ganhar muito dinheiro na faculdade, considere ser um garçom ou garçonete em um restaurante local. Lembre-se de que esse horário de trabalho pode não ser tão flexível quanto um trabalho no campus ou um trabalho de estudo.

· Anuncie seus serviços.Se você gosta de digitar ou editar trabalhos ou orientar outros alunos, por que não receber por isso? Coloque pôsteres no campus que mostrem aos alunos o que você está oferecendo e quanto cobra.

Não importa o caminho que você seguirá para ganhar mais dinheiro, tente encontrar um que não interfira muito em seus trabalhos escolares. Se estiver com problemas para encontrar tempo para ir à aula ou fazer a lição de casa, tente reduzir o horário de trabalho. Basta ter em mente que comer latas de atum e macarrão Ramen é muito melhor do que falhar em uma aula.
Outro componente para reduzir o estresse e maximizar seu tempo é gerenciar efetivamente seu dinheiro. Seja da mãe e do pai ou do seu salário suado, é essencial aprender sobre administração de dinheiro para estudantes universitários.

APENAS PORQUE HÁ VERIFICAÇÕES AINDA NO LIVRO ...


O dinheiro certamente faz o mundo girar, e todos precisamos estar cientes de quanto temos e para onde estamos indo. Isto é especialmente verdade para estudantes universitários. As despesas da faculdade podem ser altas com mensalidades, livros, alojamento e alimentação, aluguel, gasolina, dinheiro de cerveja, aluguel de filmes etc. A gestão eficaz do dinheiro é facilitada com essas dicas.

Primeiro, acompanhe seus gastos por duas a quatro semanas para descobrir para onde seu dinheiro está indo. Quatro viagens à Starbucks por semana são realmente necessárias? Você provavelmente não percebe quanto dinheiro gasta em pequenas coisas como lanches e antes de pôquer. Frequentemente, apenas monitorando as despesas, você começará a reduzir suas despesas e gastar seu dinheiro com sabedoria.
 
A melhor maneira de gerenciar seu dinheiro ao longo de um semestre é sentar e traçar um orçamento. Liste fontes de renda, como bolsas de estudo, empréstimos, dinheiro de empregos de verão e dinheiro de seus pais. Em seguida, liste suas despesas, como aulas, livros e compras. Se sua renda é maior que sua despesa, você está no caminho certo!
 
 Se você sabe que precisa comprar um CD novo ou ir a um concerto ou festa todas as semanas, reserve espaço para isso no seu orçamento. 

Você precisa de algum entretenimento. Você ficará esgotado se não se divertir. Mas lembre-se de suas despesas de entretenimento para que elas não fiquem fora de controle.

Se você gasta, gasta, gasta no início do semestre, poderá ser utilizado mais tarde. Dê a si mesmo um limite de gastos para cada semana. Atenha-se e você não terá que comer macarrão com queijo todos os dias em dezembro.

Tenha cuidado com o uso do cartão de crédito. Ter um cartão de crédito é uma boa ideia em caso de emergências, mas ter esse pedacinho de plástico pode fazer com que seus gastos fiquem fora de controle, muito, muito rapidamente. Uma maneira rápida de gastar além do seu alcance é cobrá-lo. Use cartões de crédito com moderação. Depois de adquirir o hábito de obter um visto, pode ser difícil parar.

Guarde apenas um cartão de crédito. Você provavelmente será atacado por ofertas de empresas de cartão de crédito que desejam conceder um limite de crédito de US $ 5.000 com juros de apenas 25% para comemorar sua inserção no "mundo real". Encontre um cartão com uma baixa taxa de juros e use-o o mínimo possível. E não carregue pequenas compras! Se você precisar de um saco de batatas fritas, procure nas almofadas do sofá as trocas extras antes de retirar o Master Card. Você não quer pagar juros em um saco de batatas fritas!


Você pode definir seu próprio limite de crédito em vez de permitir que a empresa do cartão o defina para você. Só porque você tem um cartão de crédito com uma linha de crédito de US $ 2.000, não significa que você precise gastar US $ 2.000. Se você sabe que pode pagar apenas US $ 500, gaste-o.

Se você tem medo de continuar gastando enquanto houver espaço no cartão? Ligue para a empresa do cartão de crédito e solicite a redução do seu limite de crédito. Continue nisso. As empresas de cartão tentarão aumentar suas linhas de crédito para que você gaste mais. Diga a eles "não" toda vez que tentarem.

Seja realista sobre seus hábitos de consumo. Você pode fazer o que quiser, mas não pode fazer tudo o que quiser. Você terá que fazer algumas escolhas. O que você escolher vai custar algum dinheiro. Você precisa entender que não pode ter tudo e que há consequências. Em algum momento, é necessário verificar a realidade em termos de quanto custam as coisas. A maioria dos estudantes não tem ideia.
 
 Se você estourar seu orçamento com algo que realmente deseja fazer esta semana, compensá-lo na próxima semana.

Se você acha que precisa jantar e ir ao cinema uma semana, gaste o dinheiro; fique satisfeito com a decisão e comprometa-se a ficar em casa, comer em casa e não fazer outras compras na semana seguinte.


Planeje com antecedência grandes despesas. Seja uma viagem com amigos ou uma conta de seguro de carro, se você sabe que uma grande despesa está chegando, comece a reservar um pouco de dinheiro para pagar por isso. É muito mais fácil reservar US $ 50 todos os meses do que chegar a US $ 300 quando a conta é devida.
 Quando se trata de despesas de dormitório ou apartamento, entre em contato com seu colega de quarto antes do início do semestre e divida as despesas. Decida quem trará uma geladeira e quem trará um micro-ondas, etc. Dessa forma, evite duplicar compras e gastos excessivos, mas ainda terá todas as conveniências para facilitar a vida na faculdade.
 
A maioria das grandes despesas ocorre no início do ano letivo. Compre livros conforme necessário. Isso vai espalhar as despesas. Não se esqueça de verificar os preços nas livrarias online. Eles podem oferecer um acordo melhor do que a livraria do campus. Compre livros usados ​​sempre que possível. Verifique e-bay ou half.com com o número ISBN dos livros didáticos de que você precisa. Normalmente, você pode obter esse número na livraria da faculdade e os preços geralmente são muito mais baixos do que o que a livraria cobrará.


Não se esqueça também de que, quando o semestre terminar, se você tiver um livro que não voltará a usar - Física Termonuclear, História da Rosquinha etc. - venda-os de volta à escola ou listá-los online. Essa pode ser uma maneira muito fácil de ganhar um pouco de dinheiro no final do ano.
 É muito difícil dizer 'estou com problemas e preciso de US $ 2.000' ou 'gastei meu dinheiro de empréstimo para estudantes'. Dane-se coragem e telefone para casa. Quanto mais você adia, pior as coisas. Embora seus pais não fiquem empolgados por você ter sido tão descuidado com seu dinheiro, estamos dispostos a apostar que eles provavelmente estarão prontos para ajudar - depois de alguns momentos de palestras, é claro!

Lembre-se de que o gerenciamento de dinheiro é realmente sobre gerenciamento de recursos. Além disso, saiba que o dinheiro normalmente opera conosco em pelo menos dois níveis diferentes. Existe a dimensão prática da qual fazemos compras. Há também o nível simbólico. O dinheiro pode comprar-nos prazer, amizades ou nos dar a sensação de poder. Precisamos ter cuidado para não deixar que o dinheiro substitua as necessidades emocionais que precisamos abordar de outras maneiras.

Se o dinheiro estiver um pouco apertado, existem algumas coisas fáceis que você pode fazer todos os dias para economizar e evitar a crise de dinheiro.

· Não coma fast-food todos os dias. Veja os planos de refeições oferecidos pela cafeteria da escola. Compre coisas rápidas e convenientes para fazer no seu quarto, como sopa ou Easy Mac.

· Use cupons para itens que você compra com frequência; mantenha-os em seu carro para que sejam úteis para a loja, fast food ou restaurantes

· Alugue um filme em vez de ir ao cinema
· Consolide recados para reduzir as despesas extras com gasolina. Quando você compra gasolina, faça isso no meio da semana e em um posto de gasolina com concorrência por perto para obter os preços mais baixos.

· Armazene nas vendas de férias e de volta às aulas o que você sabe que precisará 

· Use o email para comunicação de longa distância em vez do telefone. Considere um novo plano de telefone celular ou mesmo troque de empresa, se você puder economizar dinheiro com isso.

· Use uma lista de compras quando estiver na loja; não se desvie da sua lista sempre que possível

· Fique de olho no registro ao fazer check-out nas lojas, as compras podem ser facilmente erradas 

Uma nota final, por mais louca que possa parecer, porque a faculdade é um período de escassez de dinheiro, considere a idéia de guardar um pouco de dinheiro semanalmente. Um dólar por semana no final do ano ainda é de cinquenta e dois dólares. Em seguida, faça algo extraordinariamente agradável para si ou para outra pessoa.

Poupar também é realmente parte dos gastos. Veja se essas breves dicas sobre gerenciamento de dinheiro podem não ajudá-lo a atingir suas metas e objetivos na faculdade. Costumamos dizer: "Se você administra seu tempo, administra sua vida. Se você perde seu tempo, você perde sua vida". Com dinheiro, talvez estejamos dizendo: "Gerencie, não deixe que gerencie você".



Agora, vamos às coisas divertidas - divirta-se, arranje tempo para se divertir e tire o máximo proveito da vida universitária!

RESPONSÁVEL

Festas e socialização são uma grande parte da vida universitária. Você nunca deve negar a si mesmo o direito de aproveitar o lado não acadêmico da universidade. Você precisa ter em mente, no entanto, que festejar é apenas uma pequena parte da experiência da faculdade. Ele tem suas armadilhas, e você precisa ter cuidado para não exagerar, para que ela se torne a parte MAIS importante.


Quando você tiver aula cedo, evite os bares na noite anterior. Você está apenas se preparando para problemas. Mesmo que você se levante na manhã seguinte depois de sair tarde da noite, não estará completamente focado na aula. Isso fará com que você perca informações importantes que possam ser necessárias posteriormente. Você não estará executando todo o seu potencial se estiver cansado ou de ressaca.


Esteja atento às quedas do uso excessivo de álcool. Não estamos dizendo que você precisa evitar completamente o álcool. Se você é maior de idade e quer tomar uma bebida ou duas, por todos os meios, vá em frente. Mas é fácil para algumas bebidas se transformarem em mais e antes que você perceba, você desenvolveu um problema. Os sinais de alerta de que o álcool pode ser um problema incluem:

· Aulas ou compromissos ausentes

· Dropping grades

· Comportamento agressivo enquanto bêbado

· Comportamento errático enquanto bebe

· Apagamento ou má lembrança dos eventos

· Beber sob estresse

Se você acha que pode ter um problema, não hesite em procurar ajuda. A maioria dos campi universitários tem conselheiros na equipe para ajudar com problemas que afetam os estudantes. Converse com seu médico de família ou ligue para uma linha de ajuda como as oferecidas pelos Alcoólicos Anônimos.

Nunca, nunca, beba e dirija. Pegue um táxi, reveze-se com seus amigos como motorista designado ou caminhe (mas tenha cuidado - você PODE obter uma multa por intoxicação pública se estiver muito destruído!) A segurança deve estar em primeiro lugar em sua mente - a todo custo!

Há muito mais na vida universitária do que festas, no entanto. Aproveite os outros aspectos da universidade. Participe de uma organização pela qual você é apaixonado. Você era presidente do corpo discente no ensino médio? Olhe para o conselho estudantil ou jovens republicanos. Se você estiver interessado em atuar, considere produções teatrais para estudantes.

Irmandades e fraternidades estão presentes na maioria dos campi de quatro anos. São ótimos lugares para ativar novas amizades que podem durar a vida inteira. Geralmente, há uma semana de “agitação”, durante a qual você pode visitar as casas e aprender mais sobre quais grupos você pode querer fazer parte.

Muitas vezes, há um processo de votação durante o qual você é aceito ou rejeitado. Não desanime se você não for aceito em sua primeira escolha. Eles podem pensar que você não se encaixa bem com suas personalidades e / ou estilo de vida. Só não desista. Fazer parte de uma fraternidade ou irmandade pode ser muito divertido e uma enorme experiência de aprendizado.

Não descarte atividades tranquilas e descontraídas também. Simplesmente assistir a um filme ou jogar cartas com seus companheiros de dormitório pode ser um ótimo relaxamento e tão divertido quanto ir a um bar - mas sem a ressaca!
Divertir-se é uma grande parte da vida da faculdade. Você merece desfrutar de toda a experiência, por isso não deixe de reservar um tempo para si mesmo e cultivar amizades e interesses.

E daí se você é um estudante não tradicional? Acha que esse conselho não se aplica a você? Vamos abordar isso na próxima seção.

Mas eu não tenho mais 18 anos!


Mais e mais adultos maduros estão voltando para a faculdade para concluir diplomas já iniciados, para cumprir uma ambição ao longo da vida ou para treinar para uma nova carreira. A gestão do tempo para estudantes não tradicionais é especialmente crucial, pois a questão das crianças e da família contribui para a vida já agitada de um estudante universitário em período integral. Alguns estudantes não tradicionais também fazem malabarismos com empregos em período integral, juntamente com seus estudos. Encontrar tempo para estudar, cuidar de uma casa, trabalhar fora e ter uma vida pessoal parece fora de alcance. No entanto, as habilidades de gerenciamento de tempo tornam não apenas possível, mas também realista.


Consulte a seção deste livro sobre o uso do seu planejador. Com outras atividades acontecendo em sua vida, ter um planejador e se referir a ele com frequência é mais crucial do que nunca. Você também desejará investir em um quadro de apagamento a seco para sua casa em um formato de calendário para acompanhar eventos, compromissos e tarefas de casa. Isso pode ser especialmente útil para que sua família sempre saiba onde você está. Mantenha a placa em um local conveniente e bem referido, como a geladeira ou a porta da frente.


Use um marcador de cores diferente para cada membro da família para saber quem é onde e quando. Liste seu horário de aula no quadro de apagamento a seco e peça aos membros de sua família que registrem suas atividades juntamente com os horários para acompanhar o horário de todos. É uma boa idéia copiar essa mesma programação em seu planejador, pois ele sempre deve estar com você e você sempre saberá como programar sua vida agitada.

Lembre-se por que você está na faculdade em primeiro lugar e faça disso uma prioridade em sua vida. É essencial que você converse com a família e os amigos para garantir que eles entendam que, embora sejam muito importantes para você, a escola precisa ser importante e é necessário o apoio deles.


Reserve um horário específico todos os dias para estudar. Você precisa de um lugar tranquilo com o mínimo de distrações. Você também pode escrever fisicamente o seu horário de estudo no quadro de apagamento a seco. Informe a sua família que, quando estiver estudando, você deve ser deixado em paz. Então não faça mais nada durante esse período. Desligue o telefone, fique parado e concentre-se em seus estudos.


A organização é outro componente essencial para o gerenciamento eficaz do tempo. Embora tenhamos uma seção inteira aqui sobre organização, é preciso dar uma atenção especial para abordar suas circunstâncias especiais. Você precisa identificar um local específico para guardar todos os seus livros e materiais de referência. Mantenha uma bolsa ou mochila separada para guardar os livros daquele dia e tudo o que for necessário para a aula. Mantenha sempre um amplo suprimento de canetas e disquetes extras ou uma unidade de salto nesta bolsa, juntamente com pequenas trocas para as máquinas de lanches.


Ao estudar, designe um espaço de estudo separado, onde você possa ficar longe de sua família. Normalmente, uso a mesa da sala de jantar ou vou para o porão, onde está silencioso. A chave é eliminar todas as distrações e se concentrar em seus trabalhos escolares. Certifique-se de manter um suprimento de papel e lápis perto deste espaço também.


Aproveite o tempo "roubado". Você pode estudar no seu horário de almoço no trabalho, enquanto assiste ao jogo de futebol do seu filho, sentado no consultório do médico ou em qualquer lugar que tenha tempo de espera. Claro, no carro na estrada provavelmente seria uma má idéia!

Você pode estar apreensivo e até nervoso por voltar à escola, mas percebe que essa é uma reação normal. Você está retornando a um cenário que não vê há algum tempo e, quando chegar lá, estará entre pessoas muito mais jovens, o que pode parecer esmagador. Não se sinta sozinho. Olhe ao redor do campus. Aposto que você não é o único lá.

As chances são de que o estudante universitário tradicional não perceba nem se importe em saber que você é mais velho do que eles. Quando a turma estiver em pleno andamento e você fizer parte do ambiente da turma, você poderá se surpreender quando alguns desses alunos mais novos procurarem ajuda e / ou conselhos.

Aproveite todos os recursos que sua faculdade oferece, como recursos de bibliotecas eletrônicas, centros de ajuda e tutores. Não tenha medo de pedir ajuda, especialmente de seus professores. Se você não entender algo da classe, marque uma reunião quando o professor tiver horário comercial. A maioria dos instrutores está mais do que disposta a ajudar seus alunos - especialmente os não tradicionais!

Quase todas as faculdades têm um programa para estudantes não tradicionais que ajuda a se adaptar à vida universitária, aprimora suas habilidades de estudo e a lidar com as pressões dos estudos de malabarismo, família e trabalho. Use esses serviços. Eles foram feitos para você!

VOCÊ CONSEGUE!

Esteja você embarcando em sua carreira universitária logo após o colegial ou mais tarde na vida, com o gerenciamento do tempo e tudo o que acompanha, é um aspecto muito importante de uma experiência bem-sucedida na faculdade. Se você controla seu tempo, controla seu estresse e realiza o melhor de suas habilidades.

Existem muitos aspectos de uma educação universitária que dependem de gerenciar positivamente seu tempo, seu dinheiro e sua vida. Embora possa parecer esmagador no começo, se você resolver uma coisa de cada vez, será muito mais fácil de gerenciar e mais fácil de alcançar os objetivos que você definiu para si mesmo.


Mantenha seu olho no prêmio". Nunca esqueça por que você está na faculdade e lembre-se de que, com as ferramentas certas, você pode realizar seus sonhos. Consulte este livro frequentemente. É uma reunião de experiências pessoais, dicas dos profissionais e recomendações práticas que funcionam.


Antes que você perceba, você estará atravessando o palco novamente e colecionando um diploma - só que desta vez, ele vai dizer "Graduado da faculdade"


Boa sorte!
