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    À fleumática que mudou minha vida sobre a Terra e meu destino na eternidade. Letícia, a melhor parte do meu dia.


  




  

    APRESENTAÇÃO




    A ansiedade tomou conta de milhares de estudantes. Muitos não sabem sequer por onde começar a estudar, outros estão perdidos, sentindo que não estão aprendendo como deveriam. Para resolver esses problemas, é necessária uma ferramenta que possa revelar a sua melhor forma de estudar, sua técnica de estudos ideal, algo que funcione como uma bússola para quem se encontra perdido no universo dos estudos. O conhecimento dos quatro temperamentos vai te ajudar a responder essas e várias outras questões. O livro Os quatro temperamentos nos estudos é uma obra indispensável para estudantes, vestibulandos, concurseiros e universitários. Entender e conhecer seu temperamento guiará você por uma vida de aprendizagem direcionada, menos ansiosa e mais proveitosa.




    Além de aprender sobre o seu temperamento, você será apresentado a dicas direcionadas para cada tipo de estudante, técnicas de estudo com validação científica e a experiência de um professor que ajuda milhares de alunos diariamente em suas redes sociais.




    Os quatro temperamentos nos estudos é o ponto inicial para você que não sabe por onde começar ou trava na hora de estudar. Este livro é uma ferramenta poderosa para quem quer melhorar nos estudos, evoluir na faculdade ou alcançar sua aprovação.


  




  

    PREFÁCIO




    Por Prof. Bruno Farnetano




    Quando entrei no curso de Medicina da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro, exatamente no ano 2000, não existia Instagram, Whatsapp, Google e muito menos conexão wi-fi. Para conseguir um artigo científico, por exemplo, eu precisaria pegar um ônibus, viajar por alguns quarteirões até o Instituto Nacional do Câncer, entrar em um elevador, chegar até a biblioteca, esperar em uma fila e, enfim, pedir os artigos para a bibliotecária que os imprimiria e me entregaria depois de alguns longos minutos. As revistas eram entregues fisicamente na biblioteca, uma vez por mês ou com outra frequência que não me lembro agora. E estavam lá, todas elas. New England Jornal of Medicine, The Journal of the American Medical Association, The Lancet, … mas eu só poderia pedir dois artigos por vez. Caso precisasse de três, teria que voltar à fila (esse era o método para que uma pessoa não pudesse pedir 10 ou 30 artigos de uma só vez e travar o fluxo por toda uma tarde). Depois eu entraria novamente no elevador para fazer o caminho inverso até meu local de origem. Meus resumos – meus não, os da Virgínia, eu xerocava os cadernos dela com o Gerson, dono da máquina de xerox que ficava nos fundos do último prédio da faculdade – se somavam aos artigos impressos e formavam pilhas sobre a minha mesa de estudos, no meu quarto. Até que logo comprei o Guyton mas percebi que, para a prova, era mais fácil ler pelos resumos dela – meus agora? - Mesmo. Confesso que para um sanguíneo como eu, percorrer todo esse trajeto era uma boa desculpa – nobre desculpa – para ver o povo andando pela rua no centro do Rio de Janeiro e conversar com a pessoa que seguia ao meu lado em direção à biblioteca, ao invés de sentar na cadeira e estudar. Eu mais me lembro do trajeto do que das aulas de bioquímica!




    Mas o ponto não é sobre mim. É sobre hoje. Virou lugar comum citar as facilidades do mundo digital e também culpar estas mesmas facilidades pela dificuldade de conseguir estudar. É verdade que basta acessar o pubmed, pegar o DOI (Digital Object Identifier) do artigo e, com alguma esperteza, esse artigo é aberto na sua tela em segundos. Os resumos não estão no papel, mas sim sendo vendidos em lives de lançamento de veteranos empreendedores ou por empresas especializadas em mostrar como que seus produtos facilitam – flashcards! - A vida de um aluno de Medicina. Professores cringe supervalorizam as dificuldades de sua época e condenam as apostilas dos cursinhos. Repetem “tem que estudar pelo livro! ”. As aulas de sala de aula parecem monótonas quando expositivas e as tais metodologias ativas (PBLs da vida) muitas vezes não cumprem a promessa de um estudo ativo, empolgante e direcionado com clareza ao aprendizado de uma situação concreta. As bibliografias a serem consultadas para a prova não são claras e o volume de matéria vai acumulando, dia após dia. Mas também há algo no ar, algo que convida ao prazer da suposta melhor época da vida: a juventiude! Festas, grupos de conversa, redes sociais, meio médico, um terço médico, um quarto médico e por aí vai, até que o aluno comece a pendular. Pendular entre a diversão obsessiva e o estudo escravo. Quarto bagunçado, matéria acumulada, festa marcada, Venvanse, ... em meio a esse caos, virar médico parece algo tão complexo que perde até o sabor... e então, não raro, procura-se culpados! A faculdade de Medicina opressora versus essa geração de alunos Nutella me parece ser a polarização do momento. Arruma-se um culpado para toda a sensação de culpa. Aliás, até mesmo na ausência de culpa, arranja-se um culpado. Vende-se culpados a baixo preço no mercado digital (com soluções caras, muitas vezes).




    Obviamente criei uma generalização aqui em cima, um cenário caricatural com um aroma hiperbólico, que tem alguns elementos da realidade atual, mas com o objetivo principal de instalarmos nossos personagens: Valentina, Carol, Pedro e Flavia. Como citado no livro, já dizia Ortega y Gasset “Eu sou eu e minha circunstância...” e eu complemento com a frase completa “... e se não a salvo a ela, não me salvo a mim”, publicada originalmente em Meditaciones del Quijote, de 1914. Há quem diga que esta frase é um desdobramento de “penso, logo existo” de Descartes.




    Valentina pensa, existe e está inserida em uma circunstância em comum a Pedro, Carol e Flavia: a faculdade de Medicina na terceira década do segundo milênio, no Brasil. E todos precisam se salvar, não é mesmo?




    E não há jeito melhor de salvarmos pessoas do que falando sobre pessoas. Ainda que eu aponte para as circunstâncias, lembre com saudade ou crítica do passado, ou me maravilhe com a tecnologia atual, parece que ainda estamos falando de nós mesmos. De pessoas que se distraem no ônibus e ou de frente para a tela do celular, que precisam organizar um enorme fluxo de informação para um desempenho específico em uma graduação e que, além disso, buscam ter alguma satisfação – legítima! - Que as console em meio a tantas renúncias necessárias a esses seis anos de formação.




    Já percebida a milênios, como bem assinala o autor, a compreensão dos quatro temperamentos é uma ferramenta útil à organização da vida de um estudante. Entendendo como você – e eu! -, de forma tipificada, reage a determinados estímulos – e circunstâncias – a rota de estudos pode ficar mais eficaz e menos penosa.




    Neste livro você vai poder conhecer quatro jovens estudantes com suas dificuldades e facilidades, com seus temperamentos, e poder através de uma reflexão sobre o seu próprio comportamento criar um território mais propício à aquisição de conhecimento e habilidades que te direcionem para a formação da sua personalidade médica.


  




  

    INTRODUÇÃO




    Você sabe do que estou falando…




    Os quatro temperamentos não são novidade e não é surpresa alguma que você já tenha ouvido falar deles. O que me surpreende é a quantidade de alunos e estudantes que simplesmente ignoram o quanto o entendimento do seu temperamento pode ajudá-los nos seus estudos e no seu aprendizado.




    Nos últimos anos, venho me apresentando para grupos de centenas de estudantes presencialmente e para alguns milhares via redes sociais e, apesar de todo meu esforço para tentar ajudar cada um deles ensinando técnicas de estudo, exercícios de concentração, ativação da memória, hábitos de sono, alimentação e até sobre nootrópicos, nada, nada mesmo ajudou tanto e chamou tanto a atenção desses milhares de cérebros quanto o entendimento dos quatro temperamentos nos estudos.




    Veja assim: por mais que eu ensine uma maneira de organizar o tempo, por mais que eu explique como persistir nos estudos e por mais que eu mostre uma técnica de estudos fenomenal, as perguntas que voltam são sempre as mesmas:




    “Qual a melhor técnica de estudo para mim?”




    “Qual a melhor escolha para mim?”




    Eu mesmo lutei contra essa pergunta por alguns anos, mas depois de pensar bastante percebi que faz toda diferença e sentido fazê-la. Imagine que eu esteja ensinando a uma plateia de 300 pessoas e explique quatro técnicas de estudo, imagine ainda que eu explique três formas de organizar o seu tempo e que eu fale sobre duas maneiras de verificar seu avanço. Só nessa conta, você teria vinte e quatro formas diferentes de usar essas trilhas que coloquei. Como seria possível que, em meio a 300 pessoas, todas usassem as mesmas técnicas de estudo e se dessem bem?




    É como aquelas mentorias coletivas em que, na maior parte das vezes, você sente falta de um guia, alguém que veja seus problemas específicos, alguém que saiba suas circunstâncias. O ser humano não deseja ser mais um. Precisamos de nossa individualidade.




    Sabe o que descobri após mais de dois anos dando aula principalmente para alunos de Medicina? Que esse guia, essa pessoa que conhece a fundo suas características e suas preocupações e que pode te orientar pelo mundo dos estudos e por uma via mais segura precisa ser você mesmo. Ninguém sabe mais sobre você, ninguém estará tanto tempo próximo e, definitivamente, ninguém vai te cobrar tanto quanto você mesmo.




    Que tal então se você fosse a pessoa que pudesse determinar qual a sua melhor forma de estudar? E não estou falando só de definir se você fará resumos ou resolverá questões, estou falando de gerenciar seu tempo e entender se o que funciona para outro funcionará para você também.




    Este livro pode, por si só, economizar boas horas que você desperdiça testando técnicas de estudo, organizando cronogramas que não funcionam e pagando mentorias gravadas de mentores que sequer sabem seu nome.




    Seja honesto com você e me responda: quantas técnicas de estudo você já viu e pensou: “essa sim é pra mim”? Quantas vezes você não se esforçou para imitar uma técnica que viu uma influencer famosa fazendo, mas que ao final de tudo não servia para você?




    Quantas vezes você já se sentiu congelado, sem saber por onde começar a estudar?




    Quantas e quantas vezes você sentiu que, por mais que estudasse, não aprendia o que deveria?




    Eu sei disso pois já estive exatamente nesse lugar em que você se encontra hoje. E eu sei como é horrível permanecer nesse limbo no qual você sabe que precisa estudar, mas não sabe como nem por onde começar. Algumas vezes isso é ainda pior: após começar e persistir um pouco, você acaba por descobrir que não está indo como deveria (é como trabalho jogado fora). Essa sensação ruim de não sentir que está aprendendo tem uma causa comum, mas consequências terríveis.




    Uma das queixas mais comuns que recebo diariamente das milhares de pessoas que me seguem no Instagram é: “Professor, eu sinto que não estou aprendendo como deveria”. E sempre respondo da mesma forma: “e como você deveria aprender?” Ora, só quem realmente sabe quem você é e o que você consegue e pode é você mesmo. Mas a pergunta não para por aí, e a aflição continua. Essa aflição é causada, na imensa maioria das vezes, por um fator que parece simples: você não se conhece o suficiente. É necessário aprender quem você é, não só genericamente falando, mas que tipo de estudante você é. Para isso, para saber quem você é, como reage a determinadas ações, como o mundo te marca, como você marca o mundo e, acima de tudo, como tende a se portar, é que eu apresento esta ferramenta dos quatro temperamentos. Numa intenção nova, completamente direcionada para os estudos e que vai te ajudar em outras partes da vida também, além da sala de aula e do trabalho. Eu apresento a você: Os quatro temperamentos nos estudos.


  




  

    COMO VOCÊ DEVE LER O LIVRO




    Certa vez ouvi alguém dizer que após finalizar o livro: “Gabriela, Cravo e Canela”, Jorge Amado chorou pois sabia que a personagem não era mais dele e ele não poderia decidir mais nada sobre sua obra. Uma vez finalizado, o livro muda de dono. Ele, o livro, passa da tutela do autor, para o leitor.




    O livro que você está lendo agora é seu. Mas gostaria de direcionar sua leitura para que seja o mais proveitosa possível:




    1. Leia sobre os conceitos iniciais disponíveis na Parte 1. Faça isso mesmo que você já esteja familiarizado com o tema dos temperamentos.




    2. Uma dica especial é que o leitor sublinhe as características dos personagens que serão apresentados e até anote ao lado as pessoas que você conhece que tem características similares




    3. Leia sobre todos os temperamentos na Parte 2. Eu sei que você só tem um temperamento e pode parecer estranho ler os outros, mas existe um motivo para fazê-lo. Além disso, existem sete dicas ao final de cada um dos temperamentos que podem ser úteis para você.




    4. Ao chegar no seu temperamento sugiro começar imediatamente a aplicar cada uma das sete dicas que vai encontrar. Ao fazê-lo faça uma postagem em sua rede social favorita e marque o autor, isso irá ajudar a aprimorar o conteúdo para futuras edições.




    Sei que você tem um objetivo com a leitura desse livro, entre em contato conosco através do Instagram @tiagostanleymd ou do e-mail stanley.tiago@gmail.com e mande uma mensagem. Estou curioso para saber o que pensa e quem sabe te ajudar em algo específico em seus estudos




    Boa leitura


  




  

    PARTE 1


  




  

    OS QUATRO TEMPERAMENTOS
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    Sanguíneo, Melancólico, Colérico e Fleumático, esses são os quatro temperamentos de que falaremos durante as próximas páginas. Poderia começar explicando cada um deles, dando características, exemplos e delimitando-os. Faço, no entanto, de maneira diferente. Gostaria de apresentar a você quatro estudantes: Valentina, Pedro, Carol e Flávia. O que esses estudantes têm de mais? Absolutamente nada, são pessoas comuns do dia a dia, talvez você seja um deles ou talvez reconheça prontamente um colega em algum deles. É possível que você seja tão parecido com algum desses quatro ou conheça um colega tão parecido que vá correr para lhe mostrar esta parte do livro.




    O que Valentina, Pedro, Carol e Flávia têm em comum é que todos são pessoas por inteiro, são seres dotados de imensas possibilidades, de características próprias, de uma espécie de “jeitão” que é comum a cada um deles, é imutável e não passa pela vontade de quem o manifesta.




    Claro que você pode se identificar em parte com um e em parte com outro. Claro que o leitor talvez veja uma característica muito similar entre seu tipo e o tipo de cada um desses estudantes. Porém é inegável que algo diferente é dominante em cada um deles.




    Antes de apresentar os temperamentos e antes de te mostrar como sua vida e seus estudos mudarão após entender melhor quem é você e onde você está, gostaria que você lesse com muito carinho o breve relato de cada um desses estudantes que te apresento e que nos seguirão por todo este livro. Se quiser, pode até grifar e destacar as características de cada um que mais te chamaram a atenção; você pode até escrever o nome de um colega acima das frases que você acha que combinam com ele ou ela e até fazer um asterisco quando algo lembrar sua própria forma de ser. (Na verdade, realmente sugiro que você faça isso).




    PERSONAGENS




    PARTE I - VALENTINA




    

      [image: ]

    




    Valentina acordou cedo, estava muito animada, dessa vez as coisas estavam certas em sua cabeça. Na noite anterior, havia assistido a um vídeo muito convincente no YouTube, um vídeo de motivação que a tocara profundamente. Estava decidida a mudar sua vida, estava decidida a mudar seus estudos de uma vez por todas. “Dessa vez vai!” – repetia ela. Não iria mais procrastinar o dia inteiro. Seria uma estudante mais concentrada e terminaria todos os seus resumos que ficaram para trás.




    Valentina sofria muito com os estudos. Não conseguia terminar as matérias que começava estudar, tudo era motivo de distração. Ela sentia que não conseguia se concentrar por mais de quinze ou vinte minutos. Bastava uma pequena pausa para verificar o WhatsApp e quando menos pensava já estava atrasada novamente com as matérias.




    Valentina se levantou com o despertar do celular às 5h15 em ponto, tomou seu banho frio (como havia sido indicado naquele vídeo a que tinha assistido). Durante o banho, pensava no vídeo o tempo todo, vestiu sua roupa de academia, desceu as escadas e saiu para a caminhada, focada, determinada, durante os passos, só pensava nas palavras do mentor: “tenha foco! “não desista!” e “tenha disciplina!”. Disciplina! Este era o segredo para Valentina: disciplina. Ela se lembrou tanto do vídeo que decidiu nem acabar a caminhada, voltou direto para casa, mas antes parou rapidamente na banca pois viu umas capas de revista de sua celebridade favorita. Chegou a casa e tomou seu segundo banho, dessa vez, levou o celular para o banheiro a fim de escutar novamente aquele vídeo que a motivou tanto. Colocou o celular na mureta do banheiro, escorado no frasco de shampoo, e começou a assistir enquanto tomava banho. Assistiu ao vídeo e, antes de chegar ao fim, foi-lhe sugerido um vídeo do mesmo palestrante com o passo a passo do que deveria fazer, ela decidiu assistir a só mais esse e continuaria sua rotina de mudanças em breve. Passaram-se vinte minutos e Valentina ainda estava debaixo do chuveiro assistindo a vídeos. Assustou-se com o passar da hora, saiu rapidamente do banho e foi alimentar-se. Percebeu que havia uma frigideira nova que a mãe havia comprado e, como não comia ovos há algum tempo, foi procurar uma receita boa para fazer seus ovos mexidos.
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