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Protagonize sua jornada.



INTRODUCAO

Sabia

a resposta,
mas nao
lembrou?

Vocé ja estudou um monte e, na hora
da prova, sentiu aquele vazio no cérebro?

Nao se preocupe — isso nao ¢ falta de inteligéncia, é s6 um sinal

de que a informacéao nao foi bem consolidada. Neste mini eBook,
voceé vai aprender trés técnicas simples, mas eficazes, pra fixar
o contetdo e evitar o tao temido branco.

Todas as dicas aqui tém base na ciéncia da aprendizagem
e podem ser aplicadas em qualquer disciplina do seu curso.




Associe
informacoes
novas com

0 que voceé
ja sabe

Nosso cérebro adora fazer conexoes.
Quando voceé relaciona o que esta estudando com algo
que ja conhece, a retencao melhora — e muito.

OU SEJA... Ao estudar um conceito novo, tente lembrar
de uma situacao que voceé ja viveu, uma noticia recente
ou até uma conversa de aula que tenha a ver com o tema.

Quanto mais pessoal ou real for a associacao, mais forte
sera a memoria.

PRATIQUE




Teste-se
com
frequéncia

Estudar s “de fora pra dentro” — lendo, ouvindo, assistindo
— € como assistir alguém malhando e esperar ficar forte.

A memoria funciona como um musculo: se vocé nao exercita,
ela enfraquece. Pra treinar de verdade, é preciso ativar o conteudo
de dentro pra fora, sem cola.

Quanto mais vocé forca o cérebro

a lembrar, mais forte essa informacao
se fixa. O branco na prova, na real,

é falta de treino — nao de estudo

T~

e Perguntas pra si mesmo

e Crie flashcards

e Simule provas

e Explique 0 assunto em voz alta

e Use 0 ChatGPT pra gerar testes rapidos.



Espalhe

os estudos
no tempo
(e nao

na véspera)

Tentar aprender tudo na véspera da prova € como correr
uma maratona sem ter treinado: seu cérebro fica sobrecarregado,
ndo consegue absorver o conteudo e, pior, entra no modo panico.

QUANTIDADE DE HORAS DE ESTUDO NO SEMESTRE

O () () (M) () (M)
/ —/ / —/ /

Aulai Aula 3 Aula 5 Aula7 Aula9 Aula 11 Aula 13 Semana
de provas

Isso aumenta a chance de dar branco, mesmo que vocé tenha
passado horas tentando “enfiar tudo na cabeca”. J4 quando vocé
distribui o estudo ao longo dos dias, da tempo pro cérebro
consolidar a informacao.

A técnica se chama repeticao espacada e € uma das estratégias
mais eficazes pra memoria de longo prazo. Vocé pode revisar

0 mesmo conteudo por 10 minutos no dia seguinte, depois em 3 dias,
depois em 1 semana.



Essas pequenas revisdes estratégicas evitam que o conhecimento
“evapore” e fortalecem as conexdes neurais.

Use ferramentas como o Anki (app de flashcards com repeticéo
espacada) ou planilhas simples de revisdo pra organizar o processo
sem estresse.

Disciplina Conteudo Revisao 1 Revisao 2 Revisao 3

A 24/fev 27/fev 6/mar




CONCLUSADO

Memorizar ndo é uma questao de sorte ou dom. E pratica,
estratégia e repeticao.

Escolha uma das técnicas e comece a aplicar hoje.

Com o tempo, seu cérebro vai se acostumar a organizar,
recuperar e aplicar os conteldos com mais agilidade

— e a ansiedade antes das provas vai diminuindo junto
com 0s brancos.

Nao é sobre
estudar mais,

é sobre estudar
melhor.

Bons estudos!
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