








* Faz um horário com todas as atividades do teu dia: 

escola, estudo, desporto, atividades extracurriculares, 

lazer… 

* Organiza o teu local de estudo: 

   . Escolhe um local com boa iluminação e confortável; 

   . Desliga a televisão, o telemóvel, o computador e tudo aquilo 

que te possa distrair; 

    . Coloca em cima da mesa todo o material que vais necessitar: 

livros, cadernos, fichas, canetas... Para evitar que te levantes 

muitas vezes e interrompas a tua concentração. 






















