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     O lá !  Esperamos  que  es te ja  tudo  bem com
você !
   Es te  gu ia  de  es tudos  é  resu l tado  do
pro je to  de  ens ino  "Técnicas  de  Estudo:
aprendendo a  aprender" ,  com v igênc ia  em
2024 .  O p ro je to  teve  in í c io  em 2023  e  con tou
com a  va l iosa  con t r ibu ição  na  cons t rução
des te  mate r ia l  pe lo  bo ls i s ta  Bernardo
Augus to  Schne ider .   Em 2024 ,  o  bo ls i s ta
João  V i to r  Ga ie r  Menezes  co laborou  para
enr iquecer  es te  gu ia .
  Nosso  ob je t i vo  com es te  mate r ia l  é
fo rnecer  fe r ramentas  e  es t ra tég ias  e f i cazes
para  po tenc ia l i za r  seus  es tudos .   
Ac red i tamos  que  es te  gu ia  se rá  ú t i l  em sua
jo rnada  acadêmica .
   Agora ,  ma is  do  que  nunca ,  é  impor tan te
co locar  em prá t i ca  as  d icas  apresen tadas  e
adap tá - las  à  sua  ro t ina .

   Esperamos   que  você  aprove i te  o
conteúdo!
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DEFINIÇÃO DEDEFINIÇÃO DE   
        PRIORIDADESPRIORIDADES   
                      E  OBJETIVOSE OBJETIVOS

   Uma das  p r ime i ras  co isas  que  você
prec isa  fazer  é  pensar  sobre  seus  ob je t i vos :   
Qua is  são  seus  ob je t i vos  no  cu rso?  Que
pro f i ss iona l  você  dese ja  se  to rnar?       
Re f le t i r  sobre  i sso  pode  a judá- lo  a  t raçar
ob je t i vos  c la ros ,  mante r  o  foco  e  a
mot i vação ,  a lém de  fazer  esco lhas  ma is
consc ien tes  ao  longo  da  sua  t ra je tó r ia
acadêmica  e  p ro f i ss iona l .
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L is te  seus  ob je t i vos .  Organ ize  esses
ob je t i vos  por  o rdem de  impor tânc ia .   
Descreva  como você  p lane ja  a lcançá- los .

1 .

Colocando em práticaColocando em prática

   Es tabe lecer  p r io r idades  é  essenc ia l  pa ra  a
ges tão  e f i caz  do  tempo e  para  a lcançar  seus
ob je t i vos .  Quando  temos  mú l t i p las
d isc ip l i nas  e  d ive rsas  ta re fas ,  é  fác i l  nos
sen t i rmos  sobrecar regados  e  perdermos  o
foco .  A  de f in i ção  de  p r io r idades  nos  a juda  a
concen t ra r  nossos  es fo rços  nas  a t i v idades
que  t ra rão  ma io r  impac to  para  o  nosso
desempenho .  
     A  segu i r ,  você  encon t ra rá  uma a t i v idade
prá t i ca  para  a judá- lo  a  de f in i r  e  o rgan iza r
suas  p r io r idades  de  es tudo  de  mane i ra
equ i l i b rada .  Vamos  imp lementa r  es t ra tég ias
que  o  aux i l i a rão  a  gerenc ia r  me lhor  seu
tempo e  a  o rgan iza r  seus  es tudos  de  fo rma
ef i c ien te .
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L is te  todas  as  d isc ip l i nas  que  você
te rá / têm no  t r imes t re  ou  semes t re  e
de f ina  os  ob je t i vos  gera is  pa ra  cada
d isc ip l i na  (po r  exemp lo :  em matemát i ca
fa re i  todos  os  exerc íc ios  que  o  p ro fessor
passar ;  em por tuguês  quero  f i ca r  com
méd ia  ac ima de  7 ,5 ;   em qu ím ica
es tudare i  50  m in  todos  os  d ias ,  e  ass im
por  d ian te ) .

1 .

De te rmine  qua is  d i sc ip l i nas  ex igem ma is
es fo rço  com base  em sua  d i f i cu ldade
pessoa l  e  c lass i f i que-as  em pr io r idades .
Exemplo :  P r io r idade  A l ta :  matemát i ca  e
qu ím ica ,  p r io r idade  méd ia :  l i t e ra tu ra  e
h is tó r ia ,  p r io r idade  ba ixa :  b io log ia .

2 .

Por  ú l t imo ,  t rans fo rme os  ob je t i vos  gera is
em ta re fas  menores .  Para  cada  d isc ip l i na ,
d iv ida  o  ob je t i vo  gera l  em ta re fas
menores  e  ma is  gerenc iáve is .  Exemp lo :
sempre  fazer  os  exerc íc ios  de  matemát i ca
que  o  p ro fessor  passar  na  qu in ta - fe i ra  às
20h .

3 .

Colocando em práticaColocando em prática
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    A  p roc ras t inação  é  um háb i to  p re jud ic ia l
que  a fe ta  d ive rsas  á reas  da  nossa  v ida .  E la
ocor re  quando  ad iamos  a  rea l i zação  de
ta re fas  impor tan tes  dev ido  ao  descon fo r to
que  sen t imos  em re lação  a  e las  ou  à
comp lex idade  que  demandam.  
  Para  combate r  a  p roc ras t inação ,  é
essenc ia l  i den t i f i ca r  a  causa  do  ad iamento ,
es tabe lecer  metas  c la ras  e  rea l i s tas ,  c r ia r
uma ro t ina  de  es tudos  ou  t raba lhos ,  e l im inar
ou  reduz i r  d i s t rações  e  se  recompensar  ao
comple ta r  e tapas  da  ta re fa .  
    
    

PROCRASTINAÇÃOPROCRASTINAÇÃOPROCRASTINAÇÃO

At iv idades  cot id ianas ,  como i r  à
academia  e  le r  uma de te rminada
quan t idade  de  pág inas  de  um l i v ro ,  e ;
A t i v idades  cons ideradas  complexas ,
como  fazer  o  tema de  casa  daque la
maté r ia  d i f í c i l  e /ou  fazer  um t raba lho
ex tenso  da  esco la / facu ldade .  

  
    Podemos  perceber  que  ex is tem do is  t i pos
pr inc ipa is  de  a t i v idades  que  tendem a  se r
p roc ras t inadas :  

7



      No  caso  de  ta re fas  ro t ine i ras ,  a  so lução
é  não pensar  mui to ,  ou  se ja ,  buscar  in i c ia r
a  ta re fa  imed ia tamente .  O  que  comprova
isso  são  os  es tudos  que  des tacam que
depo is  de  um tempo que  você  in i c iou  a
ta re fa ,  o  descon fo r to  tende  a  sumi r
(OAKLEY,  2021 ,  p .93) .   
      Já  na  ques tão  das  ta re fas  que  ju lgamos
serem comp lexas ,  d i f í ce is  e /ou  ex tensas ,  a
p r inc ipa l  fe r ramenta  é  a  div isão em
pequenas tare fas .  Se  você  sabe  que  p rec isa
esc rever  um tex to  g rande ,  po r  exemp lo ,  a
sa ída  não  é  sa i r  esc revendo  tudo  de  uma
vez ,  mas  s im esc rever  uma pág ina  por  d ia
(ou  a té  menos) .

8



    Para  ev i ta r  a  p roc ras t inação ,  ado te
técn icas  func iona is ,  como t raba lhar  em
per íodos  de  25  m inu tos  com recompensas  no
in te rva lo  ( técn ica  pomodoro ) .  Ev i te
mu l t i t a re fas ,  po is  a  concen t ração  em uma
ta re fa  de  cada  vez  é  ma is  e f i caz .  

Ano te  suas  d is t rações .  Pense  sobre  e las
e  ten te  subs t i tu i - l as  por  novos  háb i tos .
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Colocando em práticaColocando em prática

Esco lha  uma ta re fa  espec í f i ca  que  você
dese ja  rea l i za r  (a lgo  que  ex i ja  foco) ;

1 .

Co loque  o  tempor i zador  ou  c ronômet ro
em 25  minu tos ;

2 .

T raba lhe  na  ta re fa  de  fo rma focada  e  sem
in te r rupções  a té  que  o  re lóg io  desper te ;

3 .

Faça  uma pausa  de  5  m inu tos .  Faça  a lgo
comple tamente  d i fe ren te  do  que  es tava
fazendo  (Exemplo :  beber  água ,  ouv i r  uma
mús ica  e tc ) ;

4 .

Rep i ta  novamente  o  c i c lo  pomodoro  (25
min  +  5  m in  de  pausa) ;

5 .

Se  comp le ta r  qua t ro  pomodoros ,  faça  uma
pausa  ma is  longa  de  15  a  30  m inu tos .  

6 .

Exercício de Aplicação da Técnica
Pomodoro

Você  pode  fazer  uma adap tação  do  tempo de
foco ,  co locar  ma is  tempo ou  menos  tempo,  e
a  duração  das  pausas  (mas  ten te  não  fug i r
mu i to  do  es t ipu lado) .  Se  você  perceber  que
es tá  se  sen t indo  cansado  ou  desconcen t rado
com um de te rminado  tempo de  foco ,  a jus te
con fo rme necessár io .  
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Atividade extraAtividade extra

DIA ETAPA TAREFA

26/02 01
Escrever  a  introdução

e a  just i f icat iva  do
trabalho.

27/02 02
Escrever  o  objet ivo
geral  e  os  objet ivos

especí f icos

Controle  de progresso da at iv idade.

NOME DA ATIVIDADE

E
x

e
m

p
lo

:

E que  ta l  te r  uma fe r ramenta  que  a jude  você
a  fazer  o  que  p rec isa  se r  fe i to?  Aba ixo
co locamos  um quadro  em que  você  poderá
rep l i ca r  pa ra  usar  em sua  o rgan ização  da
ro t ina  e  das  ta re fas  que  p rec isa  fazer .  Ve ja
o  exemp lo  e  ap l ique  em sua  s i tuação :
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É impor tan te  t raba lhar  o
au toconhec imento  para
iden t i f i ca r  os  momentos  de
ma io r  p rodu t i v idade  e
organ iza r  a  nossa  ro t ina  em
torno  d isso .  A lém d isso ,  o
gerenc iamento  do  tempo é
fundamenta l  pa ra  me lhora r
o  desempenho  acadêmico  e
ev i ta r  a  p roc ras t inação .   

GERENCIAMENTOGERENCIAMENTOGERENCIAMENTO    
   DO TEMPODO TEMPODO TEMPO

      Ou t ra  s i tuação  que  impac ta
no  decor re r  da  ro t ina  é  t ra ta r  os
cur tos  per íodos  de  tempo
d ispon íve is  como i r re levan tes .
A l iás ,  ge ra lmente  usamos  esse
argumento  para  p roc ras t ina r  e
ad ia r  o  que  p rec isa  se r  fe i to .

Não  devemos  espera r  o
momento  idea l  pa ra  começar
uma a t i v idade ,  po is  o  “ idea l ”
pode  nunca  acon tecer .  
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 A lguns  pesqu isadores  da  neuro
aprend izagem de fendem a  u t i l i zação  de  uma
fe r ramenta :  a  execução  máx ima.  

   T ra ta -se  de  va lo r i za r  os  pequenos
per íodos  de  tempo para  es tudos .  É
impor tan te  dar  o  me lhor  de  s i  du ran te  esses
in te rva los  cu r tos ,  aumentando  a
produ t i v idade .  Também é  recomendado
rea l i za r  pequenas  pausas  duran te  uma
at i v idade ,  caso  necessár io ,  pa ra  mante r  o
foco  e  a  concen t ração .  A  tendênc ia  de
perder  o  foco ,  dev ido  à  in f luênc ia  das  redes
soc ia is ,  pode  se r  combat ida  u t i l i zando  essas
es t ra tég ias .  Essa  fe r ramenta  é  seme lhan te  a
técn ica  pomodoro .
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Colocando em práticaColocando em prática

1 .Def ina  os  horá r ios  d ispon íve is .  De te rmine
os  horá r ios  que  você  tem d ispon íve is  pa ra
t raba lhar  ao  longo  do  d ia .  Ano te  i sso  em
uma agenda  ou  um ca lendár io .

Exemplo :
08 :00  -  10 :00
19 :00  -  21 :00

2 .Sina l ize  os  horá r ios  de  ma io r  mot i vação .
Iden t i f i que  os  per íodos  do  d ia  em que  você
se  sen te  ma is  mot i vado  e  p rodu t i vo .  S ina l i ze
esses  horá r ios  em sua  l i s ta .

Exemplo :
09 :00  -  10 :00  (A l ta  mot i vação)
19 :00  -  20 :00  (A l ta  mot i vação)

3 .Faça uma l i s ta  de  a t i v idades .  L i s te  todas
as  a t i v idades  que  você  p rec isa  rea l i za r  no
d ia .  Co loque  as  a t i v idades  ma is  impor tan tes
e  comp lexas  nos  horá r ios  em que  você  se
sen te  ma is  mot i vado .
4 .Apl ique  a  fe r ramenta  da  execução  máx ima
(ao  con t rá r io  da  Técn ica  Pomodoro ,  não  há
um tempo f i xo  para  a  execução  máx ima.
Traba lhe  enquan to  consegu i r  man te r  um a l to
n íve l  de  concen t ração) .

Planejamento Diário com a Técnica da
Execução Máxima
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    Organ ize  o  amb ien te  de
es tudo .  Mantenha  a  mesa
organ izada  para  mante r  a  mente  

AMBIENTE DE ESTUDOSAMBIENTE DE ESTUDOSAMBIENTE DE ESTUDOS

•Esco lha  um lugar  t ranqu i lo ,  l onge  de
d is t rações ;

•Mantenha  o  amb ien te  l impo  e  o rgan izado
para  fac i l i t a r  a  concen t ração ;

•U t i l i ze  uma boa  i l uminação  para  ev i ta r  o
cansaço  v i sua l ;

•Tenha  todos  os  mate r ia i s  necessár ios  à
mão,  como l i v ros ,  cadernos ,  ca lcu ladora ,
cane tas ;

•Mantenha-se  h id ra tado  e  faça  pausas
regu la res .

Aqui  estão  a lgumas sugestões  para  um
bom desenvolv imento  na  hora  de  estudar :

organ izada  (CASTRO,
2015) .  Ev i te  lugares  
mu i to  con fo r táve is  que  pos-
sam levar  ao  re laxamento
 excess ivo .  Encon t ra r  equ i -
l í b r io  en t re  con fo r to  e
produ t i v idade  é  essenc ia l .  
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Colocando em práticaColocando em prática

POSSO OUVIR MÚSICAPOSSO OUVIR MÚSICAPOSSO OUVIR MÚSICA
AO ESTUDAR?AO ESTUDAR?AO ESTUDAR?

Em um d ia  que  você  perceber  d i f i cu ldades
em se  concen t ra r ,  a r rume o  seu  amb ien te
de  es tudos  e  re f l i t a  se  a judou .  

1 .

    A lgumas  pessoas  encon t ram bene f í c ios
em ouv i r  mús ica  enquan to  es tudam,  po is  e la
pode  a judar  a  mascara r  ru ídos  do  amb ien te  e
c r ia r  um amb ien te  ma is  p rop íc io  ao  es tudo .
No  en tan to ,  pesqu isas  mos t ram que  é  ma is
e f i caz  focar  em uma ta re fa  por  vez .
Por tan to ,  pa ra  um me lhor  rend imento ,  é
recomendado  concen t ra r -se  exc lus ivamente
no  es tudo ,  sem d iv id i r  a  a tenção  com a
mús ica .
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COMO ESTUDAR ASCOMO ESTUDAR ASCOMO ESTUDAR AS
MATÉRIAS QUE VOCÊMATÉRIAS QUE VOCÊMATÉRIAS QUE VOCÊ
CONSIDERA DIF ÍCEISCONSIDERA DIF ÍCEISCONSIDERA DIF ÍCEIS    

    Mu i tas  vezes  nos  sen t imos  desmot i vados
a  aprender  a lgo  que  não  en tendemos  ou  não
achamos  in te ressan te ,  o  que  pode  nos  levar
à  p roc ras t inação .  

    É  comum nos  compararmos  com co legas
que  parecem dominar  a  maté r ia  com
fac i l i dade .  No  en tan to ,  é  impor tan te  lembrar
que  esses  co legas  também passaram por  um
processo  de  aprend izagem e  ded icação ,
cada  um com suas  p rópr ias  h is tó r ias  e
con tex tos .  Nunca  é  ta rde  para  começar  a
aprender .  Iden t i f i ca r  nossas  d i f i cu ldades  e
compreender  os  conce i tos  bás icos  são
passos  essenc ia is  pa ra  avançarmos  nos
es tudos .
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      Ao  longo  do  p rocesso  de  aprend izagem,
é  impor tan te  te r  em mente  que  nem tudo
será  s imples ,  po is ,  de  fa to ,  não  se rá .  As
técn icas  e  l i ções  compar t i l hadas  não
garan tem uma jo rnada  sem desa f ios ,  mas
o fe recem me ios  para  a judá- lo  a  en f ren ta r
esses  obs tácu los .  

    Mesmo nas  maté r ias  que  você  menos
gos ta  ou  que  menos  lhe  desper ta  in te resse ,
é  poss íve l  se  des tacar ,  desde  que  você
que i ra  e  se  ded ique  ao  p rocesso  de
aprend izado  com de te rminação ,  o rgan ização
e  d isc ip l i na .  
     O  aprend izado  va i  a lém da  p re fe rênc ia
pessoa l  e ,  ao  se  compromete r  com o
desenvo lv imento  em todas  as  maté r ias ,  você
es ta rá  fo r ta lecendo  suas  hab i l i dades  e
amp l iando  seu  conhec imento  de  fo rma
s ign i f i ca t i va .
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    Ao  encon t ra r  d i f i cu ldades  em reso lve r
uma ques tão ,  é  impor tan te  não  des is t i r  após
os  p r ime i ros  e r ros .  Em vez  d isso ,  é
necessár io  pe rs is t i r ,  ana l i sa r  o  que  e r rou  e
re fazer .  O  p rocesso  de  es tudo  deve  envo lve r
aná l i se ,  ten ta t i va ,  ques t ionamento  e
exp l i cação ,  to rnando  o  aprend izado  ma is
in te ressan te  e  e f i caz .

    Mudar  o  o lha r  pa ra  a  maté r ia  a juda  a
encara r  os  e r ros  como opor tun idades  de
aprend izado ,  focando  no  en tend imento  do
mot i vo  do  e r ro  e  na  iden t i f i cação  do
prob lema a  se r  reso lv ido .  O  c ic lo  de  aná l i se ,
ten ta t i va  e  exp l i cação  deve  se r  repe t ido  para
fami l i a r i za r -se  com a  maté r ia .  A lém d isso ,
usar  maté r ias  que  você  gos ta  como
mot ivação  pode  a judar  no  es tudo  das  ou t ras
d isc ip l i nas .
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 Às  vezes ,  quando  es tamos  en f ren tando
d i f i cu ldades  em compreender  um conce i to  ou
reso lve r  um prob lema,  é  aconse lháve l  que
você  se  desconec te  do  mate r ia l .  I sso  pode
permi t i r  que  novas  perspec t i vas  su r jam ou
que  a  compreensão  se  to rne  ma is  c la ra .  Ao
"perder "  momentaneamente  a  concen t ração ,
podemos  ganhar  uma v isão  ma is  amp la  da
s i tuação  e  encon t ra r  so luções  c r ia t i vas  para
os  desa f ios  que  es tamos  en f ren tando .

  Quando  você  se  encon t ra  b loqueado  em
re lação  a  uma maté r ia ,  é  impor tan te
inves t iga r  o  que  es tá  causando  esse
b loque io .  Pode  ser  que  a  d i f i cu ldade  es te ja
re lac ionada ,  po r  exemp lo ,  à  p rópr ia
d isc ip l i na  ou  à  metodo log ia  do  p ro fessor .  Em
ta is  s i tuações ,  é  vá l ido  buscar  abordagens
a l te rna t i vas ,  a té  mesmo consu l tando  ou t ros
pro fessores  ou  recursos  educac iona is
(v ídeos ,  l i v ros  e tc ) .
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Colocando em práticaColocando em prática
Pense  em uma d isc ip l i na  ou  con teúdo  que
você  não  consegue  aprender  na
esco la / facu ldade  e  p rocure  no  YouTube
ou  ou t ro  loca l  em que  você  encon t re  esse
con teúdo  e  es tude  por  me io  de le .   

1 .

U t i l i ze  a  fe r ramenta  pomodoro  ou  de
execução  máx ima para  gerenc ia r  o  seu
tempo de  es tudo .

2 .

Atividade extraAtividade extra
Esco lha  um con teúdo  que  você  adora  (da
esco la  ou  facu ldade) ,  re f l i t a  e  esc reva  em
um pape l :  po r  que  você  gos ta  desse
con teúdo?  Ten te  iden t i f i ca r  o  que  faz
você  gos ta r  e  te r  i n te resse  pe lo  con teúdo
em s i .  

21



  Ex is tem d ive rsas  fo rmas  de  es tudo  a t i vo
que  p romovem uma aprend izagem ma is
conso l idada  e  duradoura ,  u t i l i zando
es t ra tég ias  para  um es tudo  ma is  e f i c ien te .
I sso  me lhora  o  gerenc iamento  do  tempo e
aumenta  a  p rodu t i v idade  na  ro t ina  de
es tudos .  Vamos  conhecer  a lguns? !

   A  ano tação  duran te  as  exp l i cações ,  po r
me io  de  resumos ,  mapas  menta is  ou
esquemas ,  é  impor tan te ,  po is  s in te t i za  as
ide ias  p r inc ipa is  do  assun to ,  i nc lu indo
impressões  pessoa is ,  fac i l i t ando  a  absorção
e  também a  re tomada do  conhec imento .  

ANOTAR
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  Para  uma aprend izagem ma is  e f i caz ,
também é  recomendado  le r  sobre  o  assun to
an tes  da  au la  para  me lhor  acompanhar  o
pro fessor  e  já  es ta r  fami l i a r i zado  com o
assun to ,  a lém de  fac i l i t a r  a  iden t i f i cação  das
suas  dúv idas .  

LEITURA DO MATERIAL
ANTECIPADAMENTE

FAZER EXERCÍCIOS

  P ra t i ca r  exerc íc ios  sobre  o  assun to  é
fundamenta l  e  a juda  a  iden t i f i ca r  á reas
de  d i f i cu ldade  e  a  conso l ida r  o
conhec imento .  
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   Há  duas  fo rmas  de  fazer  resumos .  Um de
fo rma pass iva  e  ou t ro  de  fo rma a t i va .  
   De  forma pass iva  você  apenas  t ransc reve
para  o  pape l  as  in fo rmações  cen t ra is  do  seu
es tudo ,  como,  por  exemp lo ,  cop ia r  um s l ide .
I sso  te  ex ig i rá  pouqu íss imo es fo rço
cogn i t i vo .  Também não  me lhora  a  re tenção
das  in fo rmações .  Já  na  forma a t iva ,  o
resumo é  rea l i zado  por  me io  da  recordação
das  in fo rmações  apreend idas .  Fac i l i t a  o
aprend izado  e  a  re tenção ,  po is  ex ige  um
es fo rço  cogn i t i vo  mu i to  ma io r .

RESUMOS

  A  fo rma a t i va  de  fazer  resumos  es tá
d i re tamente  re lac ionada  à  técn ica  de
recordação  a t i va .  A  recordação a t iva  é  uma
prá t i ca  que  envo lve  recupera r  in fo rmações
da  memór ia ,  em vez  de  s imp lesmente  revê-
las .  Quando  você  faz  um resumo de  fo rma
at i va ,  es tá  p ra t i cando  a  recordação  a t i va  ao
ten ta r  l embrar  e  reo rgan iza r  o  con teúdo
aprend ido .  Veremos  me lhor  a  segu i r .
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    A  técn ica  de  recordação  a t i va ,  que
envo lve  fo rça r  a  mente  a  lembrar  do
con teúdo ,  é  uma fo rma e f i caz  de  es tudo ,
podendo  ser  fe i ta  ind iv idua lmente  ou  em
grupo .  E  como pode  se r  fe i ta?  Já  suger imos
o  resumo a t i vo ,  mas  você  também pode
co locar  tóp icos  em um pape l ,  po r  exemp lo :
an tes  de  abr i r  o  mate r ia l  pa ra  es tudar ,  tente
lembrar  o  que  fo i  v i s to  na  ú l t ima  au la  e
esc reva  no  pape l .  

RECORDAÇÃO ATIVARECORDAÇÃO ATIVARECORDAÇÃO ATIVA

Out ra  fo rma de  exp lo ra r  a
recordação  a t i va  é  com a
u t i l i zação  de  f lashcards .  Mas  o
que  são  f l ashcards?  São
pequenos  ca r tões  que  p romovem
uma ráp ida  recordação  dos
assun tos  e  também fac i l i t am na
rev isão  dos  con teúdos .  Ve ja  a
segu i r .  
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FLASHCARDSFLASHCARDSFLASHCARDS

      Na  par te  f ron ta l  haverá  uma pergun ta  ou
pa lav ra -chave  que  remete  ao  assun to .  O
pr ime i ro  passo  é  ten ta r  fa la r  sobre  a  pa lav ra
ou  pergun ta ,  exp l i cando  tudo  o  que  você  se
lembrar  daqu i lo .  O  segundo  passo ,  caso  não
cons iga  se  lembrar  de  nada  ou  que i ra
con fe r i r  se  acer tou  a  respos ta ,  é  v i ra r  o
car tão  e  con fe r i r  o  gabar i to .  Você  mesmo
pode  con fecc ionar  os  seus  p rópr ios  ca r tões .
Ve ja  um exemplo  aba ixo :   
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Traga  a  mente  um lugar  que  você
conhece  bem,  usando-a  como um b loco
de  no tas  v i sua l  dos  conce i tos  que  você
quer  memor iza r .  
Pense  em um lugar  que  é  fami l i a r  pa ra
você  (sua  casa ,  po r  exemp lo )  e  comb ine
com imagens  chocan tes ,  d i fe ren tes ,
memoráve is .
Ao  p rec isa r  l embrar  dos  i tens ,  faça  um
"percurso  menta l "  pe lo  seu  pa lác io ,
re lembrando  cada  assoc iação  em sua
mente .  S iga  o  mesmo percurso  toda  vez
que  p rec isa r  l embrar  dos  i tens .
O começo  pode  se r  len to ,  mas  aos
poucos  você  i rá  pegando  a  p rá t i ca  e
consegu i rá  memor iza r .

PALÁCIO DE MEMÓRIAPALÁCIO DE MEMÓRIAPALÁCIO DE MEMÓRIA

Essa  técn ica  envo lve
associar  i tens  a  se rem
lembrados  com loca is
f í s i cos  fami l i a res  em um
"pa lác io "  menta l ,  como a
sua  casa  ou  um ou t ro  loca l
que  você  conhece  bem.
Ve ja  como fazer :  
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EXPLICAR O CONTEÚDOEXPLICAR O CONTEÚDOEXPLICAR O CONTEÚDO
    Ou t ra  fo rma de  es tudar  a t i vamente  é
exp l i ca r  o  con teúdo  para  s i  mesmo ou  para
ou t ras  pessoas .  Falar  com as  própr ias
pa lavras  aux i l i a  na  re tenção  do
conhec imento ,  ex ig indo ,  m in imamente ,  um
domín io  do  assun to  para  cons t ru i r  seu
rac ioc ín io  de  fo rma coeren te .  O  estudo em
grupo  t ambém pode  se r  uma ó t ima técn ica ,
po is  você  p rec isa rá  se  fazer  en tender  pa ra
seus  co legas .  Só  tenha  cu idado  para  que  o
foco  na  aprend izagem se ja  mant ido ,  ev i tando
d is t rações .  

Colocando em práticaColocando em prática
Cr ie ,  no  m ín imo,  10  f l ashcards  de  um
con teúdo  que  você  es tá  es tudando  e  que
cons idera  d í f i c i l .

1 .
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     An tes  de  ma is  nada  é  vá l ido  ressa l ta r  a
impor tânc ia  de  fazer  s imu lados .  E  se
es tamos  fa lando  de  ENEM e  vest ibu lares ,  é
essenc ia l  que  você  faça  i sso .  A lém de
en tender  a  fo rma de  cobrança  das  ques tões
e  da  banca  o rgan izadora ,  fazer  s imu lados
faz  com que  você  iden t i f i que  qua is
con teúdos  necess i tam de  ma is  es tudo .  

COMO RESPONDERCOMO RESPONDERCOMO RESPONDER    
UMA PROVAUMA PROVAUMA PROVA

  Nesse  con tex to ,  cabe  ou t ro  pon to
impor tan te ,  o  gerenc iamento  do  tempo.  Ao
fazer  s imu lados ,  é  fundamenta l  de l im i ta r  e
c ronomet ra r  o  tempo de  rea l i zação .  I sso
poss ib i l i t a  que  você  desenvo lva  tá t i cas  para
admin is t ra r  seu  tempo de  fo rma e f i caz  no  d ia
da  ava l iação  o f i c ia l .
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   Ao  rea l i za r  a  p rova ,  se ja  e la  na  facu ldade ,
esco la  ou  ves t ibu la res ,  faça  uma le i tu ra
in i c ia l  sobre   a  p rova ,  a  f im  de  iden t i f i ca r
como es tão  d is t r i bu ídas  as  ques tões  e  o
n íve l  de  d i f i cu ldade .  Le ia  as  ins t ruções  com
muita  a tenção .  Responda  as  ques tões
fáce is  pa ra  garan t i r  pon tos  e  cons t ru i r
con f iança .  Em segu ida ,  faça  as  méd ias  e
d i f í ce is .  Use  o  tempo res tan te  para  rev isa r
suas  respos tas  e  focar  em ques tões  que
a inda  não  fo ram reso lv idas .  Não  de ixe
ques tões  em branco ,  tente  f azer .  A lém
d isso ,  tenha  uma boa  no i te  de  sono ,
a l imen te -se  bem,  h id ra te -se  e  não  se
desespere .  Resp i re  fundo  e   mantenha  a
ca lma.

Colocando em práticaColocando em prática
1 .Responda  as  ques tões  (de  a lgum
s imu lado)  a t r ibu indo  uma jus t i f i ca t i va  para  a   
esco lha  de  cada  a l te rna t i va .  Ev i te  chu ta r .
2 .Cor r i j a  o  s imu lado  e  busque  en tender  po r
que  você  e r rou  as  ques tões  incor re tas .  
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MEMÓRIA DE CURTOMEMÓRIA DE CURTOMEMÓRIA DE CURTO
PRAZO E MEMÓRIA DEPRAZO E MEMÓRIA DEPRAZO E MEMÓRIA DE

LONGO PRAZOLONGO PRAZOLONGO PRAZO

   Que  ta l  conhecermos  como func iona  nossa
memór ia?  
   A  memór ia  de  cur to  prazo  é  a  capac idade
do  cé rebro  de  a rmazenar  uma pequena
quan t idade  de  in fo rmações  por  um breve
per íodo  de  tempo.  Es te  t i po  de  memór ia  é
l im i tado  em capac idade  e  duração .

POR EXEMPLO:POR EXEMPLO:POR EXEMPLO:

Duran te  uma au la ,  você  consegue  lembrar
do  que  o  p ro fessor  acabou  de  d ize r  pa ra
ano ta r ,  mas  pode  esquecer  essa  in fo rmação
após  a lgum tempo se  não  rev isá - la .
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As in fo rmações  que  você  es tuda
repe t idamente  e  p ra t i ca  são  a rmazenadas
na  memór ia  de  longo  p razo  e  podem ser
lembradas  mu i to  tempo depo is .

  A  memór ia  de  longo prazo  é  a  capac idade
de  a rmazenar  g randes  quan t idades  de
in fo rmações  por  pe r íodos  p ro longados ,  que
podem dura r  de  d ias  a  toda  a  v ida .  Esse
t ipo  de  memór ia  é  duradouro  e  tem uma
capac idade  i l im i tada .

POR EXEMPLO:POR EXEMPLO:POR EXEMPLO:

 Quando  você  conhece  a lguém e  in te rage
com essa  pessoa  regularmente ,   seu  nome e
ros to  se rá  a rmazenado  na  memór ia  de  longo
prazo .  Ou t ro  exemp lo  são  ações rot ine i ras ,
como escovar  os  den tes  an tes  de  dormi r
e /ou  tomar  ca fé  da  manhã  todas  as  manhãs .
São  ações  execu tadas  au tomat i camente
dev ido  à  sua  memor ização  na  memór ia  de
longo  p razo .
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     Com base  em Izqu ie rdo  (2018) ,  podemos
a f i rmar  que  a  expressão  "me deu  b ranco"
re f le te  a  d i f i cu ldade  em lembrar  a lgo ,
resu l tan te ,  ge ra lmente ,  da  ans iedade  ou  do
es t resse .  No  en tan to ,  o  esquec imento  -
p ropr iamente  d i to  -  é  a lgo  comp le tamente
na tu ra l  do  se r  humano.  As  emoções  e  o
es tado  de  a le r ta  in f luenc iam na  capac idade
de  adqu i r i r ,  f o rmar  e  evocar  as  memór ias .  A
a tenção  desempenha  um pape l  c ruc ia l  na
fo rmação  das  memór ias ,  de te rm inando  qua is
in fo rmações  são  a rqu ivadas  na  memór ia  de
longo  p razo .  

E POR QUEE POR QUEE POR QUE
ESQUECEMOS ASESQUECEMOS ASESQUECEMOS AS

COISAS?COISAS?COISAS?
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    A  regu lação  do  sono  também é  mu i to
impor tan te  para  a  manu tenção  da  memór ia .
Duran te  o  sono  nosso  cé rebro  “passa  a
l impo”  todas  as  in fo rmações  que  recebemos
duran te  o  d ia ,  de f in indo  aque las  ma is
s ign i f i ca t i vas .

 Uma boa  a l imen tação ,
a t i v idade  f í s i ca  regu la r  e
momentos  de  lazer  e  descanso
também são  essenc ia is  pa ra
mante r  as  a t i v idades  ce rebra is
em p leno  func ionamento .

34



Colocando em práticaColocando em prática

 Para  memor iza rmos  a lgo  e ,
consequen temente ,  não  esquecermos ,
p rec isamos  c r ia r  uma es t ru tu ra  lóg ica ,  a  f im
das  in fo rmações  i rem se  conec tando .  A lém
d isso ,  p ra t i ca r  e  rev is i ta r  as  in fo rmações
que  queremos  que  permaneça  na  nossa
memór ia ,  é  fundamenta l .

Exerc íc io  de  Memor ização com o
Palác io  de  Memór ia

1)  Esco lha  um loca l  fami l i a r  em sua  mente
para  se r  o  seu  "Pa lác io  de  Memór ia " .  
2 )  Pense  em se is  i t ens  que  que i ra
memor iza r .  
3 )  Assoc ie  cada  i tem a  um loca l  espec í f i co
em seu  Pa lác io .  Por  exemp lo ,  se  o  i tem é
"cachor ro " ,  você  pode  assoc iá - lo  à  por ta  de
en t rada  da  sa la .  
4 )  V isua l i ze  cada  assoc iação  de  fo rma v iva
em sua  mente .  
5 )  Imag ine  os  i tens  nos  loca is  que  você
esco lheu .  
6 )  Faça  um "percurso  menta l "  pe lo  seu
Pa lác io ,  l embrando-se  de  cada  i tem
assoc iado  ao  loca l  co r responden te .
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 O  háb i to  é  uma ação  rea l i zada
au tomat i camente ,  podendo  ser  bom ou  ru im.
Os  háb i tos  ru ins ,  como a  p roc ras t inação  e  o
v íc io  em redes  soc ia is ,  po r  exemp lo ,
o fe recem recompensas  ráp idas ,  o  que
con t r ibu i  pa ra  sua  manutenção .  Já  os
háb i tos  bons  gera lmente  t razem resu l tados  a
méd io  e  longo  p razo .  Por  i sso ,  é  impor tan te
encon t ra r  recompensas  ma is  ráp idas  para
incen t i va r  a  fo rmação  e  manutenção  de  bons
háb i tos .  

CRIANDO NOVOSCRIANDO NOVOSCRIANDO NOVOS
HÁBITOSHÁBITOSHÁBITOS

  Para  c r ia r  um bom háb i to  e  mantê - lo ,  você
pode  assoc ia r  a  ação  dese jada  a  uma
recompensa  imed ia ta .  Para  e l im inar  um
háb i to  ru im,  é  necessár io  iden t i f i ca r  os
ga t i l hos  e  recompensas  envo lv idos  e
encon t ra r  fo rmas  de  subs t i tu í - l os  por
compor tamentos  ma is  saudáve is .
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     Equ i l i b ra r  momentos  de  lazer  e  descanso
é  fundamenta l .  Organ ize  sua  ro t ina  para  que
e les  também es te jam presen tes  em seu
co t id iano .  Ah ,  ac red i ta r  no  háb i to  também é
impor tan te .  Por tan to ,  l embre-se  das  d icas
in i c ia i s  des te  mate r ia l :  qua is  são  seus
ob je t i vos  e  p r io r idades?  De f ina -os ,  pense
sobre  e les ,  po is  e les  te  a judarão  a  pers is t i r
no  háb i to .

Colocando em práticaColocando em prática

1 .  Pron to  para  mudar  seus  háb i tos  e /ou  para
adqu i r i r  háb i tos  que  há  tempos  você  gos ta r ia
de  te r?  C l ique  aqu i  e  con f i ra  uma fe r ramenta
suger ida  por  Pe t r  Ludwig  (2019)  que  i rá  te
a judar  a  e l im inar  ou  c r ia r  novos  háb i tos .
2 .  E  que  ta l  te r  uma ro t ina  semana l
o rgan izada?  C l i ca  aqu i  e  ba ixe  um mode lo
s imp les  de  o rgan ização ,  mas  que  fa rá  toda
d i fe rença  no  teu  d ia  a  d ia .
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    Nes te  mate r ia l ,  t rouxemos  a  você
d ive rsas  es t ra tég ias  para  po tenc ia l i za r  seus
es tudos ,  i nc lu indo  a  impor tânc ia  de  uma
ro t ina  e  o  uso  de  técn icas  ma is  e fe t i vas  de
es tudo .  Esperamos  que  as  fe r ramentas  e
técn icas  d iscu t idas  aqu i  a judem você  a
a lcançar  seus  ob je t i vos  acadêmicos  e
pessoa is .  Mas  lembre-se ,  o  resu l tado  que
você  espera  não  depende  apenas  de  saber
sobre  as  técn icas ,  mas  de  co locá- las  em
prá t i ca  regu la rmente .  

CONCLUSÃOCONCLUSÃOCONCLUSÃO

Agradecemos  por  le r  es te
mate r ia l .  F ique  à  von tade  para
compar t i l ha r  suas  exper iênc ias  e
nos  dar  um re to rno  sobre  o
con teúdo  aqu i  expos to .  Jun te -se
à  nosso  per f i l  no  Ins tagram e  nos
acompanhe  em pos tagens  e
demais  in fo rmações  re lac ionadas
a  esse  tema.
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I ns tagram:
tecn icasdees tudo i f r s

E-ma i l :
tecn icasdees tudo@ib i ruba . i f r s .edu .b r

bonsbons
estudos!estudos!
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