


Cronograma de Aulas

Aula 02: Roteiro
- Planejamento blindado
- Montando seu ciclo de estudos
- Alterações e ajustes no ciclo

Aula 01: Viagem
- Foco e qualidade de estudos
- Rotina Indistraível
- Eficiência Mental
- O segredo dos aprovados

01 02 03

Aula 03: Navegação
- Livros, PDFs, videoaulas, lei seca...
- Como utilizar cada ferramenta
- Como estudar cada disciplina



Quem sou eu?
Meu nome é Laura Amorim

Aprovada nos concursos de Auditor Fiscal Estadual de 
Santa Catarina e de Goiás, Consultor Legislativo e 

Agente da Polícia Federal.

Especialista em preparação para concursos públicos, 
técnicas de aprendizagem acelerada e estudos de alto 

rendimento.



Qualidade dos 
Estudos

01
Não é o tempo que conta, 
mas o que você aprende.



O que realmente funciona?
● São centenas de pesquisas metodologicamente 

rigorosas (com antes e depois, grupos de controle e 
randomização de amostras).

● Práticas consagradas se confirmaram, mas  
várias se revelaram equivocadas.

Cuidado!
● Poucos os conselhos são

fundamentados em pesquisas
● Nem todas as pesquisas satisfazem os

padrões metodológicos



- Henry Roediger e Mark McDaniel

As mais eficazes estratégias 
de aprendizagem não são 

nada intuitivas





#qualquercaminhonãoserve



Princípios da Aprendizagem

Repetição 
Espaçada

● Lembrar-se = fixação e memorização → se
exigir esforço cognitivo, melhor!

● Incorporar a nova aprendizagem na memória
de longo prazo requer consolidação → pode
levar várias horas ou dias
○ memory traces são conectados aos

conhecimentos prévios e ganham
significado

● Uso repetido das informações → pistas de
recuperação→ fortalece as conexões

MOULTON, C. A. et al. Teaching surgical skills. Annals of surgery, v. 244, n. 3, p. 400-409, 2006.



Princípios da Aprendizagem

Intercalação 
de tópicos

● assim é possível aprender cada um deles
mais profundamente e o cérebro tem a
mudança de que tanto precisa

● escalonar a prática → necessidade de
recuperar as informações → esforço
produz uma aprendizagem mais
duradoura + maior versatilidade na
aplicação dos conhecimentos

● prática intensiva → percebemos ganhos
rápidos, mas são transitórios.

 D.; TAYLOR, K. The shuffling of mathematics problems improves learning. Instructional Science, v. 35, p. 481-498, 2007.



O mito da prática intensiva
● estudo repetitivo, insistente e focalizado

em um único tema→ origina sensação de 
fluência (domínio) → na verdade, é perda de 
tempo.

● imersão→ uso apenas da memória de 
curto prazo

● Cria a ilusão de que se está aprendendo.

tive synthesis. Psychological Bulletin, v. 132, n. 3, p. 354-380, 2006.



Rota da Aprovação

Aula 02: Roteiro
- Planejamento blindado
- Montando seu ciclo de estudos
- Alterações e ajustes no ciclo

02



● A aprendizagem é mais profunda e duradoura
quando requer esforço.

● Qualquer aprendizagem mecânica ou passiva é
ineficiente e, geralmente, restringe-se à memória
de curto prazo
○ é essencial relacionar os novos conceitos com 

os conhecimentos prévios
○ a repetição por si só não conduz à retenção no 

longo prazo

Esforço e Dificuldade

etition in multi-trial free recall learning. Journal of Verbal Learning and Verbal Behavior, v. 5, n. 2, p. 193-197, 1966.





pratique a recuperação



● Não há limites para novos aprendizados quando
criamos inter-relações com o que já sabemos

● Quanto mais aprendemos, mais criamos possíveis
conexões para aprendizagem futura

● Capacidade de guardar a informação:
○ contexto
○ uso recente
○ número e vivacidade das conexões

A importância do contexto



- provérbio chinês

Aprender é como remar 
contra a correnteza. Se você 
não avança, está recuando.



O mito dos estilos de aprendizagem
● há uma confusão de alegações

contraditórias
● há diversas classificações e sem nenhum

embasamento
○ praticamente nenhum estudo mostra algum

benefício e vários contradizem de forma 
categórica

chological Science in the Public Interest, v. 9, n. 3, p. 105-119, 2009.

o que realmente importa
a natureza do conteúdo sendo ensinado
(independentemente das preferências de
cada aluno)



Rota da Aprovação
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Aula 03: Navegação
- Livros, PDFs, videoaulas, lei seca...
- Como utilizar cada ferramenta
- Como estudar cada disciplina



Rotina 
Indistraível

02



- Arnold Bennett

Nunca teremos mais tempo.
Nós temos, e sempre tivemos, 

todo o tempo que há.



Arnold Bennett



Precauções

Esteja preparado 
para desilusões

01

e desencorajamentos

Não comece se cobrando 
demasiadamente

02

acidentes vão acontecer

Fracasso glorioso
03

não leva a nada e prejudica 
sua autoimagem

Sucesso modesto
04

pode levar a mais 
sucessos e contribui para 
sua autoimagem



Importância da Gestão de Tempo

Escolha Se você não escolher o que 
fará, o meio externo o fará!

Dica de 
ouro

O planejamento semanal
é essencial!

Você deve controlar suas 
prioridades e tarefas.



Stiphen R. Covey



- Goethe

As coisas mais importantes
nunca devem ficar à mercê das 

menos importantes



Você entende a diferença?

Urgente Importante

Relacionado ao prazo (pouco tempo) Relacionado à relevância e ao valor

De fora para dentro De dentro para fora

Nos desviam de nossos objetivos Nos levam aos nossos objetivos

Várias urgências podem ser evitadas
com um bom planejamento. Não queremos evitar, mas focar mais.





Evitar

FocarReduzir

Eliminar



#oestudoimporta



Já sabemos o que devemos 
fazer, mas por que 

simplesmente não fazemos?



Nir Eyal



O que é distração?

Distração

Lazer

te distrai de algo (não é possível estar distraído 
sem saber do quê você está sendo distraído). 
É uma fuga da realidade (não saudável)

O tempo que você planejou como lazer e 
descanso não é distração



- Nir Eyal

Viver a vida que você quer não é 
apenas fazer as coisas certas, requer 

também não fazer as erradas.



Modelo “Indistraível”



Será que a culpa
está  aqui?
“O problema é meu smartphone”, 
“meu computador me distrai”, 
“a Televisão me distrai”...



Por que fazemos o 
que fazemos?



gerenciamento de tempo
= gerenciamento da dor





Regra dos 10 minutos



#indistraível



Eficiência mental

03
e foco



Arnold Bennett



- Arnold Bennett

A incapacidade de se concentrar
é um dos principais sintomas de 

uma mente fora de forma.



Por que as pessoas falham?

Força de Vontade
de Continuar

Aparato mental sem 
condicionamento

Tentou ir longe 
demais logo de cara

Falta de 
Planejamento

Dificuldade ao lidar 
com os outros

Arnold Bennett



“Calistenia Mental”

Treinar a 
memorização

01

Pratica e melhora a 
concentração e o foco

Ler uma página e 
colocar no papel

02

Pratica a leitura atenta e 
a recuperação

Escrita diária 
03

Frases com continuidade 
sobre qualquer assunto 
de sua escolha

Reflexão
04

Prática da meditação

Arnold Bennett



Como melhorar o seu foco nos estudos

Ficar mais em 
silêncio

01

hiperestimulação 
constante.

Ler mais
02

x assistir a filmes ou
vídeos ou navegar nas
redes sociais

Ambiente favorável
03

Eliminar distrações o 
máximo possível

Post-it do bem
04

“volte!”, “foco!”





Chás que ajudam a 
cognição e o foco!



Ginko Biloba
01

- “chá da memória” 
(efeito de longo prazo)
- a qualquer hora do dia
infusão: 7 a 10 minutos

Alecrim
02

Cacau
04

Lions Mane
05

- concentração + energia 
mental
- logo antes de estudar
infusão: 5 a 10 minutos

- energia mental
- antes de estudar e, de 
preferência, pela manhã
infusão: 87 a 10 minutos

- criatividade, foco e energia
- antes de estudar e, de 
preferência, pela manhã
- uma colher de chá

Centella Asiática
03

- vasodilatador e 
combate a insônia
- de preferência, à noite
infusão: 10 minutos



O Segredo dos 
Aprovados

04
o que você acha que é?



Por que é tão difícil estudar?

descompasso recompensa x momento

custos bom x ruim

evolução instintos e sobrevivência

incertezas dificuldades e fatores não controlados



O platô do potencial latente

James Clear
autor e palestrante especializado em 

hábitos, tomada de decisão e 
aprimoramento contínuo.

o que realmente
acontece

“vale do 
desapontamento”

o que você acha que 
deveria acontecer

tempo

re
su

lt
ad

os



Foque Nos Sistemas

Metas (objetivos finais) Sistemas

Relacionadas as resultados (futuros) Relacionado ao processo (diário!)

São as mesmas entre vencedores e perdedores Diferencia vencedores e perdedores

Alcançar = mudança momentânea Possibilita uma melhoria perene

Restringem sua felicidade (está sempre no 
futuro!)

A felicidade é no agora (sempre que o sistema 
estiver bem em execução)

Estão em desacordo com o progresso de longo 
prazo (efeito sanfona!) Alinhados com o futuro desejado



O poder da identidade compartilhada

1. Imitamos os hábitos de:
• Pessoas próximas→
• Maioria
• Poderosos

Biblioteca da Lulu 
+ Estude Comigo

Novos hábitos parecem mais viáveis
quando vemos outras pessoas os

colocando em prática todos os dias.



Projete seu ambiente para o sucesso

Os hábitos mudam conforme o ambiente→

Dicas:
1. Crie estímulos visuais óbvios voltados ao estudo
2. Esconda os estímulos indesejados→
3. Arrume as coisas para o dia seguinte

= mão invisível que molda o 
comportamento humano

resistir à tentação é uma
estratégia ineficaz!



Falhei,  e agora?

● Regra→ Nunca quebre o hábito duas vezes
○ falhou hoje? Volte amanhã.
○ nada de pisar no telefone

● Um erro não atrapalha, mas uma série deles, sim.
● Os dias “ruins” são os mais importantes→ vão

determinar se você conseguirá manter a constância
ou não.



Acostume-se com o tédio

● A diferença entre os melhores atletas e os outros 
→ são capazes de lidar com o tédio e seguir com 
o treino todos os dias, por mais repetitivos que 
sejam

● Maestria requer prática

● A maior ameaça ao sucesso não é o fracasso, 

mas o tédio



1. Saber que alguém está observando→motivação
2. Crie um resultado real para a falha
3. Sugestão: poste nos seus stories por 21 ‘dias úteis’ 

se você conseguiu estudar ou não no dia e me 
marque com a #hojeeuestudei

“Contrato de hábito”



“Contrato de constância”

vocês vão receber no grupo de 
whatsapp e no Telegram



1. Foque no benefício (não nos
inconvenientes) 

2. Mude “tenho que” por “consigo”.

Reprogramando seu Cérebro



#euconsigoestudar
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Aula 02: Roteiro
- Planejamento blindado
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