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			Capítulo 1


			O ciclo frustrante dos estudos ineficientes


			Você está estudando errado 
(e não é sua culpa)


			Você estuda por horas, faz resumos lindos e coloridos, assiste a todas as aulas na velocidade 5, mas quando chega na hora da prova… parece que nunca viu aquele conteúdo antes e o pior? Seu concorrente estudou bem menos tempo e tirou uma nota melhor. Eu sei, isso é frustrante, não é? Mas não ache que você é desprovido de inteligência, existe um motivo para isso acontecer, e não tem nada a ver com quem é mais ou menos inteligente.


			A maioria dos estudantes segue um ciclo frustrante de estudos que se repete sempre: lê e sublinha tudo o que parece importante, como se ao grifar sua mente entendesse que não pode esquecer aquilo, revisa os mesmos resumos várias vezes ou revê a aula várias vezes (mais na frente você vai entender porque isso é um CRIME), e claro, eventualmente, digo, brevemente esquece o conteúdo depois. Como se não bastasse, se sente sobrecarregado pela quantidade de assunto e acaba ficando sem saber por onde começar.


			Esse método pode até funcionar para uma prova ou outra, pode até te fazer superar a faculdade ou a escola, CONTUDO não garante que, se você fizer uma prova daqui há uma semana, vai lembrar de tudo, ou se fizer uma prova com uma quantidade de assuntos maior a ser cobrado, vai lembrar dos primeiros temas estudados. No longo prazo, isso leva à frustração, ao cansaço mental e à sensação de que estudar nunca será suficiente, e, por fim, à desistência.


			Prepare-se pro clichê, mas a verdade é: não é preciso estudar mais, e sim estudar melhor. Quantidade não supera a qualidade.


			[image: Figura 1: Representação visual do mito de Sísifo aplicado aos estudos (Imagem gerada por IA, 2025).]


			


			Atenção: este livro é para quem quer passar em provas e concursos.


			Antes de continuar, é importante esclarecer um ponto muito importante: este livro não tem o objetivo de ensinar como aprender para o dia a dia. Se você quiser aprender algo para aplicar na prática, como um assunto que vai precisar sempre estar na ponta da língua, cozinhar ou fazer um procedimento médico, a melhor forma é pôr a mão na massa.


			Na vida real, você não precisa decorar cada detalhe de um livro, mas sim entender os princípios e praticá-los até se tornarem automáticos, porém o estudo para provas guarda semelhança na importância da REPETIÇÃO para memorização. Nas provas e concursos, infelizmente a banda toca diferente do que na vida real (contraditório, né? Tema para um próximo livro). Eles exigem que você memorize informações exatas e as reproduza com precisão em um tempo limitado, isso não necessariamente significa que você é inteligente ou que entendeu realmente o conteúdo, mas que é um bom memorizador e que sabe fazer prova.


			O aprendizado eficiente para ser um “concurseiro” exige técnicas específicas, que serão ensinadas da melhor maneira possível neste livro. Bom, se você quer passar em uma prova, este é o livro certo para você!


			O erro de estudar demais sem direcionamento


			Vamos lá! Muitos estudantes acreditam que estudar muito é o segredo do sucesso. Mas o problema não é a quantidade de estudo — é a falta de direcionamento. Já aconteceu de você passar horas estudando um assunto e, na hora da prova, perceber que quase nada do que viu foi cobrado? No meu caso, eu estudei toda a neuroanatomia, mas na prova foi perguntado onde ficava a hipófise, e a resposta que qualquer pessoa que já teve pelo menos UM contato prático na vida real sabe que fica na Sela Túrcica.


			Ou seja, estudei páginas e páginas e o que foi cobrado foi o rodapé, mas se eu tivesse feito questões antes, saberia que esse tipo de questão sobre a Sela Túrcica é padrão. Isso acontece porque o estudo aleatório, sem foco no que realmente importa, é um desperdício de tempo e energia. E como vou saber o que realmente importa? Já te dei o spoiler: faça questões, mas calma que vamos abordar isso com calma nos outros capítulos.


			O segredo dos estudantes de alto desempenho não é apenas estudar mais, mas sim estudar o que realmente importa da maneira certa.


			É verdade que a repetição constante traz resultados — se você passar horas e horas estudando, eventualmente vai “aprender”. Mas, enquanto você insiste em desgastar a pedra com gotas d’água na força do ódio, seu concorrente, que escolheu usar uma picareta na força do amor, avança muito mais rápido. No final do dia, ele quebrou a rocha e seguiu em frente, enquanto você ainda estava esperando que a água fizesse efeito.


			“Água mole pedra dura, tanto bate até que é nós”


			(Autor desconhecido, 2012).


			Embora a persistência e a disciplina sejam valiosas, a eficiência é fundamental.


			

					
Eficaz: funciona na teoria.


					
Efetivo: funciona se você fizer tudo certo (uma dieta super restritiva, por exemplo).


					
Eficiente: funciona na prática considerando que você é um humano, esquece, tem preguiça, adoece entre outras qualidades que nos fazem únicos.


			


			


			Passar horas estudando pode sim levar ao aprendizado, mas, como destaca o artigo Improving Students’ Learning With Effective Learning Techniques (Dunlosky et al., 2013), algumas técnicas de estudo são significativamente mais eficientes do que outras.


			O desespero diante da quantidade de conteúdo


			Outro problema comum é o desespero ao ver o volume de conteúdo que precisa ser estudado. Você olha o edital e se pergunta: “Como eu vou conseguir aprender tudo isso? Quando estiver estudando o último assunto já esqueci o primeiro”.


			O erro está na abordagem. Concurseiros profissionais não tentam aprender tudo de uma vez. Eles sabem exatamente o que priorizar, como dividir o tempo e quais técnicas realmente funcionam para fixar o conteúdo, e se não sabem, têm um mentor! A boa notícia é: você também pode aprender a fazer isso, ou contratar um mentor também, nesse caso, deixa que ele leia esse livro e não você, foi um prazer!


			Muitas opções, nenhuma resposta: a paralisia do estudo


			Se você já passou minutos (ou até horas) tentando decidir qual é a melhor forma de estudar, você não está sozinho, na dúvida: aprenda a aprender! São tantas opções que você pode acabar se sentindo perdido e sem saber o que realmente funciona:


			

					Quantas horas eu devo estudar por dia?


					Devo assistir aulas ou ler direto do livro?


					Fazer resumos ajuda ou é perda de tempo?


					Vale a pena anotar tudo ou é melhor só revisar?


			


			

					Questões são realmente eficazes? E flashcards?


			


			Essa incerteza gera um problema ainda pior: a paralisia do estudo (sim, eu inventei este nome).


			Ao invés de começar a estudar, você fica preso decidindo como e o que estudar. O tempo passa, a ansiedade aumenta e, no final do dia, você estudou menos do que poderia/deveria. Isso acontece no streaming vermelho de filmes e séries que você passa mil anos pra decidir o que assistir. Já reparou que no cinema com menos opções você decide muito mais rápido o que irá assistir ou então que não irá assistir?


			Infelizmente, com o estudo você não pode simplesmente decidir não estudar algo. Todavia, é possível direcionar pro que é mais importante, ou seja, você NÃO pode perder tempo assistindo qualquer outro filme se você ainda não viu todos do Homem-Aranha (sem clubismo).


			Isso acontece porque a maioria dos estudantes não tem um método claro e objetivo. Sem uma estratégia, você pode acabar testando várias técnicas sem realmente entender quais delas dão mais resultado.


			Mas aqui está a boa notícia: além do fato de que com grandes poderes vêm grandes responsabilidades, existe um caminho eficiente para estudar bem, aprender mais rápido e lembrar do conteúdo por mais tempo.


			


			Agora é sua vez Peter: reflita sobre seu estudo atual


			Você sente que esquece rápido o que estudou? Você estuda sem ter certeza do que realmente vai cair na prova? Você já ficou paralisado por não saber por onde começar? Você tem a sensação de que estuda muito, mas aprende pouco? Você já perdeu tempo tentando decidir como e o que estudar ao invés de simplesmente estudar?


			Se respondeu “sim” para alguma dessas perguntas, este livro vai mudar sua forma de estudar.


			Agora que você já tem uma ideia do que está te impedindo de aprender de verdade, no próximo capítulo vamos direto ao ponto: como funciona o cérebro na aprendizagem e por que alguns métodos simplesmente não funcionam (e eu vou ser mais sério e acadêmico, prometo).
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