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    Introdução - O método de estudo ideal




    Inicialmente, é importante conversarmos um pouco sobre o método de estudo ideal. Como estudante, passei um bom tempo procurando métodos e técnicas de estudo ideais, sendo que, para mim, seriam aqueles com os quais eu teria maior produtividade, sempre buscando otimizar o tempo. Pesquisei o assunto exaustivamente e li variados artigos e livros relacionados ao tema estudo. Encontrei um excesso de informações, além de informações divergentes. Vocês podem imaginar que o universo de dados é imenso no mundo em que vivemos – sabendo a língua inglesa, por exemplo, pode-se pesquisar livros e artigos dos Estados Unidos, de países europeus, do Canadá, e assim por diante.




    Ao longo do tempo, fui conhecendo e experimentando métodos e técnicas de estudo diferentes, analisando seus resultados para mim e para outros alunos. Percebi que os mesmos métodos possuem grande diferença quando avaliamos os rendimentos para um indivíduo e para um outro. Apesar de parecer algo estranho, a verdade é que, às vezes, as técnicas e métodos que funcionam para determinado estudante podem não funcionar do mesmo modo para outro. Não há respostas simples.




    Em meio a esse cenário de ampla variação e excesso de informações, a função do conteúdo aqui exposto é a de apresentar alguns desses métodos e técnicas, sem o intuito de afirmar que são os únicos que você encontrará. Importante frisar que eu não criei nenhum desses métodos, uma vez que são todos provenientes dos materiais com os quais eu tive contato ao longo dos anos. A função aqui não é indicar um conjunto de métodos e técnicas a serem adotados obrigatoriamente pelos estudantes. Pelo contrário, a missão deste livro não é limitar o aluno, mas sim ampliar seu número de ferramentas intelectuais.




    Imaginemos uma situação hipotética: para realizar determinadas atividades, os estudantes X e Y são escolhidos. O estudante X usa os métodos 1, 2 e 3 para a primeira atividade, e, para a segunda tarefa, aplica os métodos 5, 6 e 7. Na primeira atividade, percebe que os métodos 1 e 2 não eram o que ele esperava, mas o método 3 apresentou certos resultados. Na outra atividade, verificou que os métodos 5 e 6 eram suficientes, sendo o método 7 ineficiente. Por fim, decidiu combinar os métodos 3, 5 e 6 e ficou satisfeito com seu desempenho ao longo do tempo. O estudante Y adotou, por outro lado, os métodos 1, 2 e 7 e atingiu os resultados que queria.




    Qual dos estudantes está correto? O aluno X ou o Y? Bom, se ambos tiveram o rendimento que esperavam, ambos estão corretos. Os métodos que Y adotou funcionam para ele, enquanto os métodos que X adotou igualmente funcionam para ele. Pode ser que Y adote os métodos do estudante X e não tenha os resultados desejados. Logo, como dito, o método ideal para o estudante é aquele que faz com que ele atinja os resultados que deseja.




    Portanto, questione tudo o que está escrito, experimente, utilize ou descarte alguns métodos e técnicas aqui apresentados. A função deste pequeno livro é aumentar, se possível, o rol de ferramentas intelectuais do leitor e, desse modo, contribuir para que o estudante encontre os métodos e técnicas adequados para alcançar seus objetivos.


  




  

    Os pequenos progressos




    “O poder das pequenas vitórias” é o título de um artigo presente no livro Felicidade, publicado em 2017 pela editora Harvard Business Review Press. É de autoria de Teresa M. Amabile, professora de administração de empresas na Harvard Business School, e de Steve J. Kramer, pesquisador independente, escritor e consultor.




    De acordo com o artigo1:




    

      

        

          	

            Por meio da análise exaustiva de diários mantidos por trabalhadores do conhecimento, descobrimos o “princípio do progresso”: de todas as coisas que são capazes de intensificar emoções, motivação e percepções durante um dia de trabalho, a mais importante é fazer algum progresso em um trabalho significativo.




            Quer estejam tentando resolver um grande mistério científico ou apenas produzir um produto ou serviço de alta qualidade, o progresso diário – até mesmo uma pequena vitória – pode fazer toda a diferença em como se sentem e atuam.




            Descobrimos que o acontecimento que mais desencadeava um “melhor dia” era qualquer progresso no trabalho feito pelo indivíduo ou pela equipe. O acontecimento que mais comumente desencadeava um “pior dia” era um retrocesso, algum contratempo que prejudicava o trabalho.


          

        


      

    




    É nítido, desse modo, que pequenas vitórias e pequenos progressos possam impulsionar a carreira de um indivíduo, e, no contexto em que estamos inseridos, a trajetória estudantil de um aluno. Ser capaz de identificar as ferramentas corretas de acordo com o tipo de problema apresentado propicia uma maior confiança ao estudante, tornando-o capaz de resolver e solucionar os problemas que lhe são apresentados ao longo de sua trajetória. Portanto, compreender que existe um modo adequado de estudar é fundamental para o desenvolvimento do aluno.




    Tal proposta está inserida no âmbito de um país que apresenta estatísticas pouco atrativas no cenário educacional, sendo que, ao longo de suas trajetórias escolares, muitos estudantes acabam abandonando os estudos ou vivenciando dificuldades indesejadas, como as recuperações e as reprovações.




    Figura 1: evasão escolar no Ensino Médio
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    Disponível em: https://agenciabrasil.ebc.com.br/educacao/noticia/2018-09/apos-um-ano-no-ensino-medio-1-em-cada-4-estudantes-deixa-escola




    Na realidade brasileira, os índices de evasão nos ensinos médios e superiores são altos. De acordo com o IBGE2, dentre as pessoas com 25 anos ou mais, cerca de 45% não concluíram o ensino médio e apenas 19,2% apresentam o ensino superior completo. Nesse contexto, este livro surge como fonte confiável para que seu leitor conheça métodos e técnicas passíveis de serem utilizados diante de dificuldades e desafios apresentados ao longo dos ensinos regular e superior. Possibilitar a autonomia do estudante, nesse cenário, é fundamental. Aquele que domina um conjunto de ferramentas e métodos é capaz de se guiar com sucesso e obter êxito diante dos variados problemas que surgem, seja no ensino regular, seja no ensino superior.




    




    

      

        	1 MOSS, Jennifer et al. Felicidade. Tradução Rachel Agavino. Rio de Janeiro: Sextante, 2019.





        	2 IBGE. Conheça o IBGE: educação. IBGE educa. Disponível em: http://educa.ibge.gov.br.



      


    


  




  

    Resiliência




    Antes de iniciarmos o conteúdo propriamente dito, é importante ressaltar alguns casos reais que demonstram que, muitas vezes, a melhoria, o desenvolvimento e as conquistas são frutos de longos processos de erros e acertos.




    Dessa maneira, pode-se afirmar que os erros são fundamentais para o processo de crescimento, afinal, até os maiores pensadores e expoentes em suas áreas erraram ou falharam em algum momento. De acordo com Bernabé Tierno3, podem ser encontrados alguns exemplos de superação por parte daqueles que foram grandes expoentes em suas áreas:




    

      

        

          	

            1. Você sabia que Einstein só aprendeu a falar aos quatro anos e a ler aos sete?




            2. Um professor disse a Beethoven que ele não tinha nenhum futuro como compositor.




            3. Isaac Newton fracassou nos estudos primários.




            4. Thomas A. Edison foi chamado de tolo e incapaz por todos seus professores quando era criança.




            5. O professor de música de Caruso, o maior tenor de todos os tempos, disse-lhe que ele não tinha voz e que jamais cantaria de forma aceitável.




            6. Leon Tolstoi não foi um bom aluno na universidade.




            7. Louis Pasteur foi considerado medíocre em Química no Colégio Real.


          

        


      

    




    




    

      

        	3 TIERNO, Bernabé. As melhores técnicas de estudo: saber ler corretamente, fazer anotações e preparar-se para os exames. Tradução de Claudia Schilling. São Paulo: Martins Fontes, 2003. p. 13.



      


    


  




  

    Organização: o ambiente




    Neste capítulo, há algumas dicas de como organizar seu local de estudo. Caso você não possa ou não queira adotar todas, experimente algumas e selecione aquelas que você acha que realmente podem gerar benefícios. Vamos começar?




    Requisitos básicos do ambiente




    Há uma mesa com espaço suficiente para colocar livros e papéis necessários para o estudo? Para Bernabé Tierno4, a mesa deve ter uma superfície mínima de 1,5 m x 0,75 m e ser idealmente opaca para evitar o reflexo da luz nos olhos.




    Figura 2: mesa
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    Fonte: imagem gerada por inteligência artificial




    Há iluminação adequada no seu local de trabalho/estudo? De acordo com Claudio da Moura Castro5 e Bernabé Tierno, a lâmpada deve ter potência mínima de 60 watts, sendo necessária a iluminação auxiliar/ambiente a fim de propiciar conforto visual.




    Figura 3: luminária
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    Há uma estante ou local conveniente onde você possa armazenar seus livros, cadernos, apostilas e materiais gerais de estudo?




    Figura 4: escritório
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    Fonte: imagem gerada por inteligência artificial




    Há uma cadeira adequada, de modo que você possa estudar sem sentir dores, sem ter vontade de dormir, e que seja ajustada ao seu ambiente de estudo? A cadeira deve ser firme para permitir o devido apoio das costas, sendo que a perna deve ficar em ângulo reto, ou seja, 90˚ quando apoiada no chão.




    Figura 5: cadeira




    

      [image: ]

    




    Para melhorar a qualidade de sua leitura, é possível colocar um suporte ou outro livro de modo a inclinar seu material de leitura e evitar que seu pescoço e sua coluna fiquem curvados. De acordo com Meirelles6, o material de estudo deve ficar de 30 a 45 centímetros de distância dos olhos.




    Figura 6: postura corporal
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    Fonte: imagem gerada por inteligência artificial




    Em muitos livros de estudo, você poderá observar a seguinte frase: “Mesa arrumada, cabeça arrumada”. Logo, por que não organizar seu ambiente de estudo para criar uma estrutura adequada antes de iniciar os estudos?




    Figura 7: sinal de exclamação
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    Fonte: imagem gerada por inteligência artificial




    

      

        

          	

            O ambiente de estudo deve ser, portanto, silencioso e sem interferências externas, a fim de aumentar nossa concentração.


          

        


      

    




    Outro fator importante é a nossa familiaridade com o local de estudo, uma vez que pode favorecer a concentração, tendo em vista que você deve se sentir relaxado e à vontade no local de estudo para ter um bom rendimento. Deve-se, de preferência e se possível, ter um local de estudo próprio, de modo que as outras pessoas o respeitem. Uma outra opção de local de estudo são as bibliotecas públicas, locais geralmente silenciosos e propícios ao estudo.




    Figura 8: ambientes de estudo silencioso e barulhento
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    Fonte: imagem gerada por inteligência artificial




    Há pesquisas que mostram que escritórios barulhentos diminuem a concentração dos indivíduos e reduzem sua produtividade.




    




    

      

        	4 Ibid., p. 21.





        	5 CASTRO, Claudio de Moura. Você sabe estudar? Quem sabe, estuda menos e aprende mais. Porto Alegre: Penso, 2015. p. 22.





        	6 MEIRELLES, op. cit., p. 38.



      


    


  




  

    Organização: noções essenciais




    Nesta parte, iremos analisar alguns hábitos e meios para manter a organização e a produtividade ao longo do dia. Algumas técnicas funcionam para determinadas pessoas, enquanto outras não. Tenha sempre claro em mente que algumas técnicas e métodos podem ser eficientes para algumas pessoas, mas não tão boas para outras.




    Multitasking




    Figura 9: multitasking
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    Fonte: imagem gerada por inteligência artificial




    Para reter informações, é necessário concentrar-se. Quando nos deparamos com temas mais complexos, é fundamental compreender as sutilezas e meandros do assunto para sermos capazes de compreendê-lo.




    O multitasking contribui para um estudo fragmentado, ocorrendo diversas interrupções ao longo da sessão de estudo. Tais interrupções podem ser um celular tocando, mensagens nas redes sociais, televisões e barulhos reiterados. Segundo Castro7, em temas de difícil compreensão, deve-se diminuir as interrupções e, desse modo, “blindar” blocos de tempo sem quaisquer interrupções. Para isso, tire o celular de cima da mesa e guarde-o em uma gaveta próxima. Desligue os televisores e os aparelhos de som. Tente encontrar um ambiente silencioso, se possível.




    De acordo com Ellen Langer8, uma das autoras do livro Mindfulness, publicado pela Harvard Business Review:




    

      

        

          	

            Dois atributos definem uma mente em atenção plena: foco e consciência. Foco é a capacidade de se concentrar no que você está fazendo, ao passo que consciência é a capacidade de reconhecer e descartar distrações desnecessárias quando elas se manifestam. Entenda que o mindfulness não é uma prática sedentária; ele desenvolve uma mente clara e afiada. Além disso, trata-se de excelente alternativa para a prática ilusória da multitarefa. Trabalhar com atenção plena significa aplicar foco e consciência a tudo que você faz desde o momento em que entra no escritório. Concentre-se na tarefa imediata, reconhecendo e descartando distrações internas e externas quando surgirem. Desse modo, a atenção plena aumentará sua produtividade, reduzirá erros e até mesmo estimulará a criatividade.


          

        


      

    




    Ron Fry mostra em um dos seus livros (How to Study9) os resultados de um pesquisa feita pelo jornal New York Times (um importante jornal norte-americano) em que se mediu o tempo gasto pelo estudantes, em média, checando o telefone. O resultado foi de três horas diárias acompanhando o celular. De acordo com uma reportagem publicada pelo jornal BBC News Brazil, os brasileiros passam um terço do seu tempo acordados utilizando o celular10. Por isso, tenha em mente que é essencial ter sessões de estudo e de descanso ao longo do dia, mas uma não deve atrapalhar ou ser um empecilho para a outra.




    Figura 10: adolescente usando o celular
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    Fonte: imagem gerada por inteligência artificial




    Divisão dos momentos de estudo




    Muitos alunos estão acostumados a estudar sem intervalos quando é necessário atingir determinada nota numa prova. Alguns dias antes da prova, o aluno faz sessões de cerca de 8 horas, durante 3 dias, e consegue alcançar uma pontuação para ser aprovado e seguir sua trajetória no sistema educacional. Muitos autores e pesquisas indicam que o tempo de atenção e concentração dos seres humanos não é tão alto a ponto de permitir várias horas de concentração contínuas.




    Para o Professor Pierluigi Piazzi, no seu livro Inteligência em Concursos11, o ritmo de estudos deve ser de 30 minutos intensos e 10 minutos de descanso. Já para Bernabé Tierno12, o tempo de estudo intenso deve ser de duas horas, sendo necessário descansar alguns minutos após a sessão de estudo. Alexandre Meirelles13, por sua vez, indica que o método de 50 minutos de estudo e 10 minutos de intervalo não é muito recomendado. Meirelles nos ensina que sessões de estudo entre 60 e 80 minutos são ideais para manter um bom ritmo de estudo e compreender temas mais complicados.




    De acordo com um artigo publicado pela Massachusetts Institute of Technology (MIT)14, as sessões de estudo devem ser de 50 minutos e as pausas de 10 minutos, sendo necessário que os intervalos de pausa sejam cada vez maiores ao longo do dia a fim de manter a mente alerta e produtiva.




    Em um artigo publicado pela Universidade de Cornell15, há uma série de atividades que podem ser realizadas durante os intervalos de estudo:




    - Reconectar-se com a natureza.




    - Meditar.




    - Dar um passeio.




    - Tirar uma soneca revigorante de 15 a 20 minutos.




    - Tomar um banho.




    - Praticar respiração profunda.




    - Permitir-se sonhar acordado.




    - Arrumar / organizar seu espaço de trabalho.




    - Ouvir música.




    - Alongar-se – é provável que seu corpo esteja tenso por ficar sentado na mesma posição por horas a fio. Então, reserve um tempo para alongar o pescoço, as costas, os braços e o pulso.




    - Ligar para um amigo.




    - Cozinhar uma refeição saudável ou fazer um lanche saudável.




    - Rir.




    - Expressar-se através da criatividade - desenhe, rabisque, pinte etc.




    Figura 11: adolescente estudando
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    Fonte: imagem gerada por inteligência artificial




    Figura 12: adolescente alongando-se
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    Fonte: imagem gerada por inteligência artificial




    Além disso, é importante cuidar da saúde dos olhos, já que o uso prolongado de telas pode prejudicar a visão. Conforme a Sociedade Brasileira de Oftalmologia Pediátrica16:




    

      

        

          	

            A Sociedade Brasileira de Oftalmologia Pediátrica recomenda evitar a exposição de crianças menores de dois anos às telas. Para crianças de dois a cinco anos, o ideal é limitar o tempo de telas a, no máximo, uma hora por dia, com supervisão. Crianças de seis a dez anos devem ter um limite de duas horas por dia, também com supervisão. Já os adolescentes de 11 a 18 anos devem ter um limite de duas a três horas por dia.


          

        


      

    




    Quanto ao uso das telas por tempo prolongado, oftalmologistas afirmam que:




    

      

        

          	

            O uso excessivo de telas pode causar um aumento do diâmetro anteroposterior do olho, resultando em miopia ou agravando o quadro de quem já tem o problema. Para evitar a progressão da miopia, a médica sugere algumas providências: “tente não coçar os olhos, mantenha uma distância mínima de 40 centímetros das telas, faça pausas de 20 segundos a cada 20 minutos de uso e use filtros de luz azul nos óculos ou nas próprias telas. Além disso, os ambientes em que esses aparelhos são usados para leitura devem ser sempre bem iluminados, como se você estivesse lendo um livro impresso”, recomenda.


          

        


      

    




    Planeje seu estudo




    O planejamento é fundamental para a grande maioria das atividades. De acordo com o embaixador, político e inventor Benjamin Franklin, se você falha em planejar, você está planejando em falhar.
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