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Apresentacao

Desde muito jovem, trabalho na area da educacao, motivado e
inspirado por minha mae que construiu sua vida profissional nesse
campo em que € bastante reconhecida por seu trabalho de
professora. Entrei na Universidade de Brasilia no curso de
Engenharia, mas encantado com a area de ensino, e guiado por
mentores desse segmento, alterei minha trajetéria para o curso de
Fisica na mesma instituicao.

Bem-sucedido por trabalhar nos melhores colégios da capital
do Brasil, ainda sentia inquietacdo sobre meu futuro profissional. Foi
entdao que tomei uma decisdo a qual mudaria mais uma vez meu
caminho: tracei um plano de ag¢ao consistente, rico em pequenas
metas alcancaveis e parti em busca do meu desejo que era me
tornar médico.

Obtive éxito no vestibular para Medicina antes mesmo da
meta estabelecida, esperava passar ao final do ano e consegui
aprovacgao ja em meados de julho. Era uma etapa importante, mas
longe de ser o objetivo final. Sabia que muita luta estaria por vir, até
porque seria um aluno de Medicina que trabalharia nos turnos que
restavam.

Entrando no curso, deparei-me com o inevitavel, muito
conteudo novo e pouco tempo para solucionar os problemas. E
como deixar de trabalhar ndo era opg¢ao, busquei mecanismos
eficientes para aprimorar meu estudo. Comecei a buscar
ferramentas de como aprender a aprender: técnicas, ideias, tudo o
que pudesse me ajudar a estudar melhor no tempo que possuia,
pois queria melhores resultados visando a exceléncia em minha
formacao médica.

O curso de Medicina me apresentou a Neurociéncia, campo
da Neurologia que estuda como o cerebro se comporta quanto a



aprendizagem, a memoria e muito mais. Isso me chamou a atencéao
porque buscava métodos de estudos reconhecidos, atestados e nao
apenas opinides individuais de como estudar melhor.

A Neurociéncia abriu portas inimaginaveis, ela me mostrou
que, para estudar melhor, aprender melhor, eu precisava estar
atento ndo somente ao conteudo que iria estudar, mas deveria
entender o papel da memoria no processo de aprendizagem. Dessa
forma, pude concluir que a alimentagao correta, o sono adequado, o
estado psicoldgico, estavam associados a qualidade da
consolidacao de informacdes no meu desenvolvimento.

E com técnicas corretas, comecei a perceber a grande
diferenca em todos os campos de minha vida, pois, ao aprender
melhor, senti mais seguranga do que estudava, notei em mim muito
menos ansiedade para realizar provas, elevei minha autoconfianga,
obtive melhores resultados, e até as aulas que ministrava no colégio
estavam melhores, com o foco correto para o aprendizado dos meus
alunos.

Como sempre trabalhei na area da educacdo, e havia
estudado Metodologia do Ensino de Fisica, engajei-me em cursos
de atualizacdo, capacitacdo e aprimoramento no campo da
educacdo. Surgiu-me entdo a ideia de compartilhar com o publico
tudo o que havia aprendido, pois como estudar melhor nao é
ensinado nas escolas e nem em cursos de Ensino Superior. Assim
me deparei com mais um elemento essencial para meu
aprendizado, o estudo de técnicas de coaching.

Ao me tornar orientador de estudos, pude agregar grandes
transformacdes que possibilitaram a construcao dessa obra como,
por exemplo, priorizar os conteudos mais importantes para cumprir
um objetivo, estruturar o estudo para uma prova que esta por vir,
como me motivar para concluir as metas e até desenvolver novas
técnicas de estudo baseadas em Neurociéncia.



Acredito que um individuo com a motivacéo correta, clareza
de metas e objetivos, ferramentas adequadas, capaz de entender o
papel da memodria em sua vida, torna-se pleno de atributos positivos
para ressignificar seus desafios e vencé-los.

Hoje € sabido que o ser humano aprende, desenvolve-se em
qualquer faixa etaria; por isso, ndo deve perder a oportunidade de
assimilar coisas novas constantemente. Isso mantém por muito mais
tempo a vitalidade cerebral, condicdo para que a pessoa aproveite
melhor sua vida.

Bruno Fleury
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Prefacio

E inegavel que, neste século, a sociedade mundial caracteriza-se
pela presenca vigorosa da informacdo. Nao sem motivo essa Era
ficou conhecida por Sociedade do Conhecimento ou da Informacéo;
esse fendbmeno mudou nossa perspectiva de ver o universo, a
natureza, o ser humano e as relagdes sociais. A sociedade em que
vivemos imprimiu seu ritmo e estabeleceu seus valores: o0 homem
dessa época €é multiplo, ousado e busca desenvolver suas
habilidades em menor tempo com mais qualidade.

Sabemos, porém, que é necessario mais do que estarmos
informados para adquirirmos essa proficiéncia. Dada a quantidade
de informacbes disseminadas hoje, é imprescindivel sabermos
relacionar fatos, associar e hierarquizar ideias, percebermos pontos
de vista diferenciados sobre o0 mesmo assunto, identificarmos ideias
gerais e especificas, argumentos reveladores de causas e
consequéncias, bem como raciocinios indicadores de sinteses e
analises.

Assim, nunca se exigiu tanto da humanidade em relacdo a
aquisicdo da informacao e do conhecimento, também nunca o
individuo precisou tanto da memdria como nos dias atuais. Nao é a
sociedade global e informatizada que faz com que a memoaria seja
capacitada, mas como usar esse mecanismo e fazé-lo produzir para
0 nosso beneficio.

Este texto, de leitura facil, resultado de trabalho e
observacgoes criteriosas em campo, apresenta-nos diversas técnicas
de como utilizar melhor, de forma mais consciente, nossas
capacidades e como enfrentar nossas dificuldades para
aprendermos toda sorte de conteudos. A obra oportuniza aos
estudantes superarem obstaculos externos, pois, muitas vezes, por
falta de boas técnicas e orientacao, o individuo perde oportunidades
de ascensao académica e profissional. Enfim o livro Neurociéncia



Aplicada a Técnicas de Estudo traz importante contribuicdo ao
ensino a partir de teorias embasadas na Neurociéncia e
experiéncias praticas, testadas e reconhecidas por especialistas,
objetivando fortalecer as possibilidades do estudante no processo
de aprender.

Por fim, € uma obra de grande valor para alunos do Ensino
Médio, Graduacgao, concurseiros e aqueles interessados em adquirir
informacdées e conhecimentos para se integrarem a Nova
Sociedade.

Renilda Gongalves do Amaral

Doutora e Mestre em Ciéncia da Informagao






Introducao

A finalidade dessa obra é empoderar o estudante ao dar-lhe
conflanca em suas provas e discussdes sobre os conteudos
pesquisados. Estudar € uma pratica que muitas vezes pode ser
ardua e nada prazerosa em muitos casos. Isso ocorre porque nao
aprendemos como estudar na escola e progredimos sem técnicas
adequadas por todo nosso processo académico, incluindo
graduacao e especializacbes. E a forma de estudo, quando nao é
apropriada, leva o aluno a frustragdes por ndo entender o que esta
sendo estudado e a resultados pouco expressivos em provas.

A Neurociéncia traz subsidios essenciais para a aprendizagem, e
o elemento central, que a maioria dos estudantes ndo leva em
consideracao ao estudar, € o papel da memdéria. Focar apenas no
resultado, como aprovacao em um teste, &€ pouco eficiente para
atingir o sucesso desejado. Devemos conhecer o processo para que
o estudo seja produtivo e as informacdes importantes estejam
sedimentadas em nossa memoria. Por isso, conhecer técnicas de
estudo atestadas pode ser a ferramenta que falta a muitos alunos
em todo o mundo.

A primeira parte desse livro compreende as técnicas
usadas como base para as demais, sido, de forma geral,
fundamentais para o melhor aproveitamento dos métodos de
aprendizagem e de memdria, assim como para as especificas. As
praticas apresentadas nessa obra sido tdo essenciais que o
estudante sente a diferengca quanto a produtividade logo nos
primeiros dias de aplicacao de cada processo.

A segunda parte é voltada para o ato de aprender por si, a ideia
€ a do estudante ativo que relaciona conceitos anteriores e constroi



o0 novo conhecimento; preocupou-se assim neste livro com a
compreensao do que se deseja aprender.

A terceira parte trata de técnicas de memorizagao as quais nao
se prendem ao entendimento do processo, mas ao que deve ser
gravado na memoria de longo prazo; € fato que tais praticas podem
contribuir no processo de aprendizagem.

A quarta parte trata de situacdes especificas como no estudo de
pratica de Redacbes, de Matematica ou de questdes algébricas
como também no de Engenharia, de Fisica, de Quimica e tantas
outras ou até mesmo em se dedicar a algo especifico para se
adquirir pericia no assunto.

Vale ressaltar que se pode aprender com uma técnica de
memorizagao e memorizar com técnicas de aprendizagem, mas a
abordagem desenvolvida nessa obra baseia-se na possibilidade que
o individuo tem de aprender temas complexos utilizando técnicas de
memorizagao.

Assim a obra coloca em relevancia o ato de aprender de
forma propositiva e esta organizada de forma que, ao término, o
aluno interessado identificara com clareza o modo focado e 0 modo
difuso. Também distinguira os blocos de memodria os quais
oportunizardo aos individuos conhecer objetivamente os
mecanismos da aprendizagem para que possam alcangar seus
objetivos.

Para melhor entendimento do texto, a priori, vale a pena
conhecer alguns conceitos da Neurociéncia como blocos de
memoria e os modos de pensamento focado e difuso que darao
suporte ao processo de aprendizagem.



1) Blocos de memodria

Unidades de informagdo as quais possuem o significado como
elemento unificador, que podem se inter-relacionar, sdo o0s
denominados Blocos de Memoria. De outra maneira, podemos dizer
que as células sao capazes de armazenar informagao e configuram-
se dinamicas, podem replicar a informacao ou substitui-la por outra;
tudo depende do estimulo recebido por elas. Assim sdo os
neurbnios do cortex cerebral, em conjunto, capazes de guardar
informacgdes, substitui-las, relaciona-las, interpreta-las e muito mais.

Aprendemos o alfabeto, representado por letras que, na
verdade, sao representagdes em ordem numa lista. Depois
associamos sons a esses desenhos. Entdo aprendemos a
relacionar esses elementos, e eles de forma integrada despertam
diversos efeitos no nosso corpo como memoria: saudade, amor,
raiva, emocdes enfim. Tomemos como exemplo, a letra “M”, sozinha
ela pode nos trazer alguma lembranga? Talvez muitas, nomes,
coisas ou talvez apenas uma letra do alfabeto mesmo. E se
colocarmos do lado direito dessa letra o “A” e logo depois o “E”?
Esses trés sons sdo capazes agora de nos levar a um conjunto de
lembrancgas, sentimentos, memodrias e emocgdes? Assim ocorre em
nossa aprendizagem.

Os elementos armazenados em nossas células formam
signos a partir dos significantes e significados previamente
estabelecidos ao longo de nossa vida. E o mais fascinante é
perceber como esses signos se relacionam e formam novos blocos
de memoédria que em conjunto desvendam as solugbes dos
problemas que enfrentamos.

2) Modo focado x Modo difuso



Como sinbnimo de modo focado, podemos dizer modo
concentrado, ou seja, estado de alta atengcao em uma atividade
especifica. Presenciamos o modo focado quando estamos
entretidos em um filme, concentrados no préximo lance da partida
de ténis que estamos jogando, dirigindo em transito intenso. Ja no
processo de aprendizagem académica, manter o modo focado
parece uma tarefa muitas vezes ardua, o que nao ocorre nas acoes
citadas anteriormente. A diferenga € que manter a atengdo em algo
que nos diverte ou nos apresenta perigo € mais facil pelos
beneficios ou efeitos imediatos que nosso cérebro recebe como
recompensa ou alarme.

O pensamento em modo difuso ocorre quando nossa mente esta
simplesmente divagando, relaxada, sem compromisso com algum
estimulo externo. Mas nao nos enganemos, nesse modo, NOSsoO
cérebro esta bastante ativo. O que se sabe hoje é que esse estado
de relaxamento permite conexdes entre blocos de memodrias que
antes nao estavam se relacionando.

A Ph.D. Barbara Oakley afirma que € esse modo que permite
entendermos um problema para o qual ndo estavamos conseguindo
encontrar a solucdo; o modo difuso leva ao despertar da resposta,
isso porque ele traz a visdo global as nossas perspectivas.

Oakley compara os modos de pensamento a luz de uma
lanterna. Podemos nos imaginar em um ambiente escuro, e entao,
ligarmos uma lanterna com um feixe de luz estreito para iluminar
uma parte do ambiente, este seria 0 modo focado com muita luz em
uma pequena regidao. Por outro lado, podemos ligar a mesma
lanterna com um feixe mais amplo que atinge muito mais area que
no caso anterior; porém, apesar de iluminar mais regides do
ambiente, a intensidade da luz € menor por unidade de area
iluminada.

A ideia central € que ambos os modos trabalham em
conjunto para a aprendizagem e a memoria. Esses processos
envolvem um emaranhado de comunicacdes neurais, um verdadeiro



fluxo de troca de informacdes entre os lobos cerebrais em ambos os
lados do cérebro. E com isso, compreendendo o papel dos modos
de pensamento, podemos estabelecer melhor as estratégias para
que estudemos com qualidade, sedimentando informacbes e
aplicando-as de forma eficiente.

E entdo?! Vamos comecar?









Parte 1: Técnicas fundamentais






O pomodoro

Essa técnica em particular esta totalmente embasada na
Neurociéncia. Nosso cérebro estabelece diversas conexdes neurais
por meio de vias especificas que nos levam a cogni¢cdo, ao estado
de humor e ao afeto e se relacionam intimamente aos tipos de
memoria. Além disso, as partes do corpo humano comunicam-se
por moléculas, proteinas que provocam estimulos positivos e
negativos aos tecidos. Assim, quando estamos em estado de alerta,
em resposta a um estimulo que gere medo, por exemplo,
hormdnios, como a adrenalina e o cortisol, sao liberados no sistema
circulatério e preparam nosso corpo para lutar ou fugir.

O curioso € que o estado de ansiedade também gera a
liberagcdo desses hormonios. A consequéncia € que nos mantemos
focados numa acdo como fugir e podemos perder o foco na
atividade que queremos executar naquele momento como estudar
com qualidade, fazer com sucesso aquela prova importante. Dessa
maneira, como uma forma de controlar os efeitos gerados pelos
neurotransmissores nas vias cerebrais e dos horménios circulantes,
podemos fazer uso do recurso da alternancia dos modos focado e
difuso, sempre premiando nosso cérebro ao sair do modo focado.

O pomodoro trata do controle do tempo em que geramos a
alternancia precisa entre os modos focado e difuso.



Vamos a técnica

Ela se denomina Pomodoro tendo em vista os timers de
cozinha que eram comuns ha um bom tempo. Hoje esses artefatos
cairam em desuso, pois podemos encontrar crondbmetro em micro-
ondas, em celular, em reldgio, entre outros. A ideia central aqui &
cronometrarmos um tempo de 25 minutos para estarmos
completamente focados nas atividades, ou seja, focados no ato de
estudar. Apds esse tempo, marcamos 5 minutos para descanso. E
em seguida, iniciamos um novo ciclo de 25 minutos de acao e 5
minutos de repouso da acao. Portanto, um pomodoro completo
compreende o tempo total de 30 minutos. Por fim, para uma sesséao
de estudos mais longa, a recomendacao é deixar um intervalo de 15
a 20 minutos entre cada 4 sessdes de Pomodoros.

Parece simples ndao € mesmo? Mas devemos nos lembrar que,
no estado focado, tudo o que for distrator, ou seja, tudo que puder
distrair nossa atencdo deve ser afastado. Assim, devemos nos
atentar para que:

e 0 aparelho celular esteja no modo silencioso com a tela
escondida para evitar que chame nossa atencao de alguma
maneira;

e 0 ambiente de trabalho esteja completo com tudo o que
formos usar naquela sessido de estudos (computador,
canetas, cadernos etc.);

» estejamos saciados (fome e sede), pois, no modo focado,
nao devemos nos preocupar com elementos exteriores.
(Vide orientacbes médicas de saude);

® 0 local de estudo seja apropriado, colaborativo, para o
estado focado; tal local deve ser escolhido com sabedoria
(pode ser que seja util o uso de bloqueadores de som —
“tapa ouvidos”).



E o que fazer nos 5 minutos? Simples. Devemos fazer o que
quisermos! Podemos usar nosso celular para nos distrair ou vermos
alguma chamada mais urgente, comermos algo, nos hidratar,
pensarmos em algo diferente daquilo que estamos estudando. A
regra aqui € “descansar’ o cérebro da atividade central, mudar
literalmente o foco. Em resumo, fazer alguma coisa que nos dé
prazer € que nos permita o condicionamento, a compensacao
hormonal e de neurotransmissores.

Observacoes valiosas:

E bastante comum sentirmos duvida, no inicio, em relacdo
ao processo pomodoro. Nao estariamos perdendo tempo ao
descansar dessa forma, afinal, por que parar se ainda ndo estamos
cansados, ndao € mesmo? Importante entendermos que nao
perdemos tempo com o periodo de folga de um pomodoro, na
verdade, estamos buscando estabelecer conexdes neurais que nao
seriam alcangadas mantendo o estado focado permanentemente. E
mais! Administramos melhor o0 cansago; com a pratica,
conseguiremos estudar por mais tempo e com mais qualidade.

E comum também sentirmos dificuldades no inicio para
retomarmos do ponto de onde paramos na sessao anterior. Isso
ocorre porque o pomodoro é uma ferramenta diagndstica de
qualidade de estudo; quando temos dificuldade de retomar algum
conteudo, ¢é basicamente porque nao entendemos, ou néao
memorizamos ou nao estudamos ativamente no periodo
precedente. Devemos ter clareza de que essa ferramenta faz seu
papel e de que somos responsaveis por nosso desenvolvimento, por
nossa aprendizagem; importante reconhecer as falhas, enxerga-las
para assim corrigi-las. Um termdmetro desses € valioso para
qualquer estudante que queira se destacar.



Outro ponto a considerar € que existe flexibilidade quanto ao
tempo, ou seja, ndo ha necessidade de que essa técnica seja de 30
minutos. Podemos controlar nossa sessao de pomodoro indo de 30
minutos (25 + 5) a 60 minutos (50 + 10), mas importante realizar
essas pausas para a alternadncia entre os modos ocorrer; vale
observar que cada estudante deve encontrar seu melhor pomodoro.
Recomendamos iniciar por pomodoros de 30 minutos, isso porque
facilita na construgdo de um bom planejamento de estudos e
também no autodiagndstico com maior frequéncia.

cocado___(Zmmies )

5 minutos

Pomodoro

M,
s,
"V,
s g .
15 minutos 4 cada 4 Pomodoros







Revisoes seriadas

Entender o papel da memoaria é crucial ao criar um bom plano
de acdo para nossos estudos, negligenciar este papel € um dos
principais erros de planejamento e um dos mais comuns. Dessa
forma, atentemos a diversos elementos base ja conhecidos por
especialistas sobre o0 assunto.

Por volta do final do século XIX, o psicologo experimental alemao
Hermann Ebbinghaus (HU, 2013) relatou experiéncias realizadas
com seres humanos sobre a memoria e a aprendizagem; em sua
pesquisa, registrou a existéncia da curva do aprendizado e a do
esquecimento. Ebbinghaus concluiu que, pela curva do
esquecimento, nas primeiras nove horas, houve uma queda rapida
do que foi estudado a qual se tornou mais lenta ao longo do tempo
(ndo uma redugao linear). No entanto, € exatamente o oposto
quando se trata do aprendizado, ou seja, para que a informacgao
seja retida, o individuo deve recorda-la em periodos espacados
(podendo ser cada vez maiores).

A

Informacao

100 %

20 %

Tempo

Por exemplo, caso venhamos a estudar um determinado
assunto agora, o ideal seria entrarmos em contato com o material
novamente nas proximas nove horas, depois vinte e quatro horas,



entdo trés dias, dez dias, um més, até que tenhamos retido a
infformacdo de fato. O leitor deve estar pensando que seria
impraticavel agir dessa forma nos dias atuais, dado o grande volume
de informacdo a que somos exigidos. Mas ha evidéncias de que,
com boas técnicas, € possivel nos enquadrarmos préximos da curva
de aprendizagem de Ebbinghaus.

No século XX, o neurofisiologista Donald Hebb (HAIDER,
2008) apresentou a comunidade cientifica a teoria do “duplo rastro”.
Essa teoria revela que uma experiéncia de aprendizagem altera um
circuito nervoso por uma codificacdo de curto prazo, o que na
pratica é a alteracdo da atividade bioelétrica de alguns neurdnios,
codificando e mantendo a informacédo de forma ainda volatil. Hebb
ressaltou que essas modificacdes podem se tornar mais estaveis, o
que depende do tratamento a que as informacdes forem
submetidas, ou seja, essas experiéncias podem ser consolidadas
caso haja reforco das conexdes neurais que ocorrem por meio das
revisdes. Dessa forma, as informagdes fixadas sao registradas em
redes a que podemos chamar de blocos de memdria. Assim a teoria
de Hebb foi confirmada por diferentes tipos de estudos nos anos
que se seguiram.

Vale saber que os blocos de memdria podem ser interconectados
e que a capacidade de resolucao de problemas se torna mais
eficiente quanto mais blocos de memdéria a pessoa construir para si.
Dessa forma, se quisermos atuar como cientistas, matematicos ou
quaisquer areas afins, o conhecimento de filosofia, histéria, lingua
patria, adquirido nessas matérias ira nos tornar mais aptos. Isso
mesmo! Caso queiramos nos tornar médicos, aprendermos musica,
pilotarmos moto, cozinharmos, trabalharmos com artesanato,
praticarmos um novo esporte, esse conhecimento sempre nos
capacitara a enfrentar com mais facilidade os desafios da area
desejada. Devemos nos permitir aprender a aprender sobre tudo;
isso sera um grande diferencial em nossa carreira, seja ela qual for.

Mais recentemente, o premiado Nobel em Medicina, o
neurocientista Eric Kandel trabalhou com as bases moleculares da



memoria e afirmou que as sinapses estabelecidas por uma
experiéncia se tornam mais estaveis, ocorrem mais facilmente, a
medida que essa experiéncia é repetida, sendo, portanto, aprendida.

Com isso, podemos perceber como nosso cérebro reage a
estimulos principalmente em relacdo ao que nos propusemos nesta
obra: estudar de forma eficiente. Com base nessas explanacoes...

Vamos a técnica

A revisao seriada é estabelecida quando um mesmo assunto, ou
conjunto de assuntos, € revisitado de tempos em tempos; o ideal é
que a revisdo se dé de forma ativa, ou seja, devemos nos
comprometer a interagir com o que ja foi estudado com resumos,
mapas mentais ou outra técnica apresentada a seguir. A leitura
passiva nao garante fortes conexdes neurais e o objetivo deve ser
bem estabelecido; dessa forma, é valido que, a cada encontro com
O que sera revisado, aprimoremos NOSSoO resumo.

Como sugestdes, estabelecemos algumas possibilidades. Apds
um primeiro contato com a matéria, elaboramos um resumo; em
outra oportunidade, esse resumo se tornara um mapa conceitual,
que se revertera em mapa mental, até que por fim, proximo ao teste
que se realizara, ele se convertera em um resumo-final (técnicas
abordadas em segmentos posteriores). Outra maneira € a criagao
de flash cards a partir do primeiro resumo e posteriormente a
criacdo de um mapa mental. Algumas técnicas ja apresentam a
necessidade de revisdes ativas em sua base, como é o caso das
anotagdes em Cornell.

Com base em um planejamento estruturado, as revisbes de um
dado conteudo devem ser marcadas desde que levemos em conta o
conhecimento do comportamento da memdria; considerado este
fator, as revisbes podem ser intercaladas a cada semana, ou a cada
més, a depender do tipo, importancia, volume e caracteristica
especifica do assunto. Dessa forma, buscamos manter as
informacdes de modo a evitar o esquecimento.
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100 %
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Tempo

Primeira Segunda Terceira
Revisao Revisao Revisao

Sem duvida eleger um dia da semana para revisar é
fundamental. Nessa ocasido, as revisdbes sempre serdo realizadas e
de forma sistematica. Dessa forma, ha possibilidade que um mesmo
assunto entre em uma semana e em outra nao, uma vez que outro
tema de maior relevancia ou urgéncia podera ser priorizado. E
possivel também que o espaco da revisdo seja distribuido pela
semana, ao final do dia, por exemplo, tudo vai depender do nosso
planejamento. Vale reiterar a importancia dessa acao, pois sem o
ato de revisar ndo havera consolidacdo de memoria.

Sabemos que, quando nos preparamos para uma prova, ocorre o
acumulo de conteudos. Devemos, entretanto, ser perseverantes,
nao desanimarmos. A boa noticia € que a cada revisao ativa,
reduzimos o resumo e retemos mais informacao dele. Assim, a cada
contato, usamos um tempo que tende a ser menor, mas suficiente
para ativarmos e sensibilizarmos os blocos de memoaria.
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Intercalado

Em 2013, foi publicado estudo pela revista Psychological Science
in the Public Interest e pela respeitavel Scientific American USA que
trata de intercalacido de temas em uma mesma sessao de estudos.
Nessa abordagem verificou-se que n&o ha necessidade de
esgotarmos um assunto para somente assim passarmos a outro.
Podemos gerar a alternancia de temas, problemas e matérias em
uma tarde de estudos por exemplo. Pesquisas mostram que a
técnica funciona melhor com matérias que envolvam raciocinio
l6gico como Matematica, Fisica, Biologia, mas também pode ser
usada para gerar mais eficiéncia em outros assuntos tais como
Medicina. A rotagdo de temas mantém o estimulo para
continuarmos estudando, assim acabamos permanecendo em
atividade por mais tempo.

Ha uma hipotese de que a técnica de intercalacdo ajuda o
cérebro a diferenciar conceitos, o qual se concentra em solucdes
diferentes, linhas de acbes diferentes, o que pode provocar uma
complementacgao interdisciplinar, além disso ajuda na quebra de
rotina, ocasionando menos desgaste e mais estimulos. Ha também
quem acredite que torna o aprendizado mais desafiador o que
ajudaria no processo de memorizagao a longo prazo.

A técnica da intercalacdo também respeita 0 modo de cada um
estudar, ja que cada individuo possui suas proprias caracteristicas e
gera uma maior liberdade de montagem, preparacao e acao de
estudar.

Vamos a técnica

Recomendamos que numa sessao de estudos de nove
pomodoros com trés temas distintos, nomeados por A, B e C, por
exemplo, sejam realizadas na ordem AABBCCABC ou



ABCABCABC ao contrario do que a maioria tende a executar, como
a exemplo de AAABBBCCC. Observemos um bom exemplo a
sequir:

HORA DOMINGO SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO
08.00 Aula Aula Aula Aula Aula Aula
709.00 Aula Aula Aula Aula Aula Aula
10.00 Aula Aula Aula Aula Aula Aula
11.00 Aula Aula Aula Aula Aula Aula
12,00 Aula Aula Aula Aula Aula Aula
13.00 Almogo 1
14.00 o - i - . . -
Revisdo Fisica Matematica Matematica Biologia Fisica Artes
15.00 Reviséo Portugués CQuimica Redagéo Quimica Biclogia Biologia
18100 Revisdo Biologia Hnstona_l Fisica Inglés Matematica Revisdo
Geografia
17.00 e o 0 2 . 5 ; [ G
Revisdo Fisica Matemaética Sociologia Biologia Fisica Revisdo
18.00 4 o o —_— ; .
Portugués Quimica Matematica Quimica Biclogia
18.00 Bivlogia H'Stnna.f Fisica SO(.mIDg"a/ Matemdtica
Geografia Filosofia

20.00







80/20

Produtividade e eficiéncia sao elementos que vém nao somente
com a pratica, mas também com autoconhecimento. O principio de
Pareto, também conhecido como 80/20, permite uma visualizacao
abrangente dos problemas mais importantes do estudante, e isso
possibilita a concentracdo de esforcos nos elementos que
alavancam a evolugao em um processo.

A maioria dos estudantes ndo percebe a importdncia dessa
atividade, muitas vezes porque nunca foi apresentado a ela ou
também porque pode presumir que esta perdendo tempo de estudo.
Mas, na verdade, conhecer-se €& Uutil para estudar de forma
direcionada, planejada e com foco na evolugdo dos resultados; de
forma contraria, o estudante estara seguindo um fluxo pré-
estabelecido que nao atende suas demandas individuais.

80/20 é o principio de Pareto que apresenta o seguinte conceito:
80% das consequéncias vém de 20% das causas. Esse principio é
muito util para identificar pontos de melhoria, como também pontos
de aperfeicoamentos, e para definir que planos de acao devem ser
tragcados primeiro, ou seja, qual deve ser prioridade para a definicdo
do ciclo de estudos.

Vamos a técnica

O primeiro passo € identificarmos quais matérias
ou conteudos devem ser estudados €, para que isso
seja consistente, utilizaremos o conteudo
programatico — objetos de avaliacao — da prova que
iremos realizar. E possivel encontrarmos essas
informacdes nos indices de livros, apostilas



preparatorias e até mesmo com professores
experientes na area.

O segundo passo é criarmos uma lista com duas
colunas para cada materia, sendo que uma coluna
sera destinada aos topicos que julgamos ser nossos
pontos fortes e a outra coluna para os topicos que
consideramos nossos pontos fracos. O ideal € que
facamos uma lista para cada matéria para termos
uma visao direcionada. Por exemplo, caso nosso
objetivo seja estudar para a prova de residéncia em
alguma especialidade meédica, deveremos fazer
listas de pontos fortes e fracos para os varios ramos
da area tais como Pediatria, Ginecologia e
Obstetricia, Nefrologia, Cardiologia e assim por
diante. Se queremos estudar para o ENEM?,
poderemos fazer listas para Matematica, Fisica,
Portugués, etc. Se desejarmos estudar para o cargo
de advogado da Uniao, nossa lista tendera talvez
para Direito Administrativo, Direito Constitucional,
Direito Financeiro, Direito Tributario, entre outros.

*No caso do ENEM, ndo devemos nos esquecer de conhecer a “Matriz de
referéncia ENEM” — disponivel pelo INEP na internet — e talvez criar listas
baseadas nessa matriz.

E importante lembrarmos que ponto forte ndo é
aquele em que possuimos total pericia técnica, até
porque isso nao ocorre normalmente, mas € um
ponto de que temos seguranca (ou aquele que nao
gera grande rejeicao por parte do estudante) quando



aparece em uma prova. Portanto, ponto fraco nao é
aquele assunto sobre o qual temos duvida, isso €
bastante comum, mas sim aquele tema que nos
induz a inseguranca.

A realizacdo exaustiva de exercicios ajuda a
identificar em que somos fortes e fracos. Quanto
mais listas de exercicios e questbes forem
executadas melhor serao os resultados nesse
processo de classificacdo; no entanto, caso ainda
tenhamos pouco experiéncia de questdoes em um
determinado topico, vale coloca-lo em ponto fraco.

Quando usarmos uma lista de exercicios,
devemos identificar nela o numero de acertos e
erros, esse procedimento ajudara no controle de
pontos fortes e fracos. Entretanto € importante
sabermos usar o gabarito e evitarmos alternar entre
a resolucao de questao e a conferéncia a ele, pois
isso gera ilusao de aprendizagem. Portanto, facamos
a lista completa e somente depois comparemos com
os resultados.

Ao abordar uma tarefa de classificacdo,
geralmente podemos encontrar alguma dificuldade o
que € benéfico para nosso aprendizado e
autoconhecimento.



Fisica

Pontos Pontos
fortes Fracos
Cinematica Leis de Newton
Optica Forga

espelhos e | centripeta
lentes

Dilatacao Hidrostatica
térmica

Calorimetria Gravitacao

Trocas de calor

Termodinamica

Eletrodinamica

Campo elétrico

Relatividade Potencial

restrita elétrico
Magnetismo
(tudo!)

Fisica quantica

*Exemplo de lista para a matéria

Fisica




Direito tributario

Pontos Pontos
fortes Fracos

O estado e o |Obrigagao
poder tributario tributaria

Direito tributario: | Crédito

Conceitos tributario

Norma tributaria Sistema
tributario
nacional

Responsabilidade

tributaria

Garantias e

privilégios do

crédito tributario
Divida ativa e
certiddes

Lei complementar
118/2005

*Exemplo de lista para matéria de
Direito

O terceiro passo contempla o principio 80/20 em
si. Devemos identificar 20% dos topicos como o0s
mais importantes para a prova de concurso ou prova
que iremos realizar. Normalmente ha uma hierarquia
de importancia em uma prova, por exemplo, cada
assunto pode ter um peso maior que outro (fatores
de multiplicacao para a nota final), ou talvez ndo haja
peso para cada assunto, mas existem mais questoes



de um do que de outro. Por exemplo, imaginemos
uma prova que possui 120 itens em que 18 sao de
Matematica e apenas 3 sao de Filosofia, nesse caso,
0S pesos dos itens podem ser 0s mesmos, mas suas
prioridades de tempo podem levar a que estudemos
mais Matematica.

E os 80%? Na pratica, a ideia central do
principio de Pareto ndo é atacar apenas os 20% e
esquecer do resto, na verdade, a funcido dessa
tecnica € estabelecer prioridades e, desse modo,
organizar o planejamento de estudos. As primeiras
metas a serem alcancadas, quando se trata de
conteudo, estardo claras para serem definidas ao
final desse processo. Vale dizer que as listas nao
sao estaticas, ou seja, no decorrer dos meses de
trabalho, os pontos fracos poderao se tornar fortes (o
que € esperado, nao € mesmo?).

Em resumo, o autoconhecimento leva a
informacao util para tracarmos um melhor plano de
acao para nossos estudos. O importante é termos
bom senso, identificar os 20 % e agir!
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Parte 2: Tecnicas de aprendizagem



Método Cornell (anotagdes)

O convite que o método Cornell faz ao estudante é:
Condense e revise seu conteudo, seja ativo. Criado por volta dos
anos 50, por Walter Pauk, nos EUA, hoje é considerado uma
excelente forma de produzir notas em uma palestra ou aula
expositiva. Mas n&o para por ai. Ele também pode ser usado para
estudos em livros textos, sistematizando revisoes.

Vamos a técnica

Em principio, devemos colocar uma folha de papel na
posicao retrato (vertical) e escrevermos o titulo do assunto a ser
desenvolvido, tracarmos uma linha horizontal a aproximadamente 5
cm da base, usarmos dois ou trés dedos como referéncia.

A seguir, riscarmos uma linha vertical e perpendicular a
anterior a aproximadamente 4 cm da margem esquerda da folha e
deixarmos o espaco embaixo livre assim como o espaco do titulo.
Importante notarmos que s&o formados trés espacos distintos
(designados por A, B e C) na folha como na imagem a seguir.
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Agora temos a base para as notas que serao tomadas, seja em
aula, seja em palestra ou até mesmo em estudo individual. O
primeiro contato com a matéria sera feito criteriosamente no espaco
A. Ao final da palestra ou estudo, ela ficara apenas preenchida no
espaco A.

Nao devemos nos esquecer de colocar, na regido do titulo, a
data, numero da pagina e qualquer outra referéncia que possa nos
auxiliar na localizagao do assunto posteriormente.



O segundo contato com o conteudo abordado € de fundamental
importancia, pois trata-se do momento da revisdo. Ao encontrar a
pagina de estudo com o espago A preenchido, devemos realizar a
leitura atenta de todos os topicos e formular uma pequena pergunta
para cada topico o qual sera a resposta. Feito isso realizaremos as
questdes no espaco B ao lado do topico relativo e assim
repetiremos o procedimento para todos os tépicos da folha. E um
momento reflexivo de interagcdo e sintese com as notas anteriores a
partir das quais sera construido um pequeno resumo no espaco C
com as ideias fundamentais contidas no espaco B e A.
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O terceiro contato destina-se ao reforco e fixacdo das
informagdes. Com uma pagina em branco, a ideia € tapar todo o
espaco A e se possivel o resumo do espago C também. A seguir
devemos proceder a leitura das perguntas criadas e respondé-las
mentalmente. E imprescindivel conferir a resposta movendo o papel
em branco para baixo e caso haja algum erro, algo que falte ou
merec¢a nossa atencao, registraremos nessa folha em branco. O
mesmo procedimento seguira por todas as anotagdes Cornell do
assunto a ser estudado.
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Essa técnica estrutural é neurologicamente eficaz, traz o
aspecto da revisao seriada e as perguntas e respostas que serao
tratadas a seguir. A verificacdo de todos os pontos que ficaram
anotados nessa folha em branco é indispensavel, uma vez que
duvidas ndo devem ser deixadas para depois.
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Pratica dirigida

Trabalhos recentes no campo da Neurociéncia apontam para a
importancia da pratica dirigida. Neste passo alternar entre os modos
focado e difuso também é essencial, mas vale lembrar que a quebra
de alguns paradigmas pode ser verificada.

Podemos constatar que a maioria dos estudantes comuns se
debruca sobre o material para estudar por um tempo sem o minimo
planejamento e assim, perde o foco e a concentracido. Agora, se ja
sabemos o que temos de estudar e possuimos um plano de ag¢ao de
curto prazo em mente, nossos resultados serdo superiores. E é
justamente isso que € a pratica dirigida, um plano de ag¢ao de curto
prazo.

Vamos a técnica

Se formos estudar por um livro texto, ou mesmo uma prova
anterior, devemos iniciar por uma leitura superficial do todo.
Imaginemos um capitulo de um livro com 18 paginas. A orientagao
é: leitura dos toépicos, visdo das imagens, leitura dos rodapés, para
compreendermos o material que temos em mao, assim termos uma
visao geral. Dessa forma estaremos nos “apresentando” ao assunto,
preparando nosso ceérebro para o que esta por vir. Outra acao
importante nessa técnica € ler o ultimo paragrafo ou a conclusio ou
uma parte do final mesmo.

Em seguida, realizarmos uma leitura mais direcionada, com
anotacgoes, e outras técnicas de aprendizagem ou de memdria que
veremos nas partes posteriores desse livro; portanto, devemos ficar
atentos ao fato de que algo complexo pode exigir mais em um dado
momento. O importante é n&o perder muito tempo tentando
entender logo de uma sé vez, refletir no maximo dois minutos e
pular! Continuar o estudo, pois muito provavelmente, com as outras
“‘pecas” do quebra-cabecas a frente, a duvida podera ser



respondida. Devemos nos lembrar de retornar a questdo ao final da
sessdo para nao deixar pontos nao entendidos para tras. O
processo de verificacdo € uma arma excelente do estudante ativo.

Em um primeiro momento, podera parecer ousadia pular o que
nao entendemos para verificar depois, mas a regra é a seguinte: o
pulo sera eficiente se for algum assunto que exigir raciocinio de
nossa parte. Porém, caso seja uma palavra desconhecida, um
conceito chave esquecido, ou algo simples, vale a pena uma rapida
pesquisa, pois facilitara nas conexdes posteriores. O importante
aqui € nao ficarmos “travados”. Einstellung € um termo alemé&o que
se da as situagdes em que por vezes ficamos varios minutos, talvez
horas em uma mesma linha de raciocinio e ndo encontramos a
solucao. Por isso, devemos seguir adiante, o cérebro buscara outros
blocos de memdria para nos auxiliar nessa dificil questao.
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Mapas mentais

O mapa mental € um diagrama usado para interligar ideias,
temas, assuntos relacionados a um tdpico central. Ele promove
organizagao, estrutura e visualizagao das ideias encadeadas
potencializando sua clareza e dominio do assunto. S&o usadas
palavras-chave e imagens que funcionam como ativadoras de
memoria que desencadeiam estimulos para que o cérebro recupere
a informacéao.

E uma ferramenta muito poderosa e reconhecida pela
Neurociéncia; podemos utiliza-la para o estudo propriamente dito ou
como instrumento de revisdo de conteudo passado. Como cada
mapa mental é unico torna-se muito eficiente para a recuperacao de
lembrangas mais precisas. Além disso cabe ressaltar que o melhor
mapa mental para cada individuo € aquele construido por si proprio,
ou seja, utilizar um mapa construido por outra pessoa nao surte o
mesmo efeito daquele construido pelo préprio punho.

Vamos a técnica

1. Identificacao do tema central. Uma palavra-
chave, imagem ou simbolo podem ser usados
como tema central embora normalmente a
palavra-chave seja topico norteador do mapa.

2. Geracao de conexdes com subtemas. Em
seguida damos inicio a interligacao dos
subtemas ao tema central com linhas
coloridas. Uma cor para cada subtema,
convem ressaltar que a mesma cor deve ser
usada para toda a sequéncia gerada pelo



primeiro subtema, outra cor para o segundo
subtema e assim sucessivamente.

3. Interligacdo dos conceitos aos subtemas. E
recomendavel que, a cada nova conexao,
usemos linhas mais finas.

4. Criacao da codificagcao. Escolhas de cores,
simbolos e desenhos serao muito uteis para a
consolidacdo da memoria. Dessa forma,
simbolos, desenhos, ganham relevancia,
enfim, devemos buscar algo que represente
ou que relembre o conceito ou subtema que
esteja sendo acrescentado.

E importante manter a clareza do mapa, dessa forma, é
aconselhavel estabelecer a hierarquia das ideias que tenham maior
relevancia para o estudante. Por vezes, a depender do assunto, ndo
ha uma hierarquia estabelecida, mas havera uma sequéncia de
ideias que deve ser logica para o construtor do mapa.

Um mapa pode se apresentar visualmente com formas
diferentes e tipos diversos tais como: aranha, hierarquico, chave. A
diferenca esta na forma o que influenciara nas distribuicdes de
ideias e encadeamentos. Compare a seguir 0 mapa do tipo aranha
com o do tipo chave.



Mapa mental do tipo aranha

] =
Desenhgs criativos

Mnemanicos
Associacdes intenclonals

Flash cards

Revisoes seriadas

Paldcio de mamdrias

el Técnicas de
t?uestop.s a\gehunasmj:h,‘.m&wm exafas astudos
— 2
y %
— oY ’ 4
‘\Redagan MNE] f— N\ QEJ 4 o
5 / . \ i
Nredagio G
A——— ' o
30 . f?%, esp
Dicas e produgit ﬁ%}?fw"” P Ty
< p . Y= |
” Linguas estrangeles f
Misicas :&;’ L 3 i
zeseriados - ff
e

(Ereito Rubber Band ="
LS -

Estidio de gravagdes

Esse mapa foi produzido a partir de uma plataforma online,
razao por que nao foram inseridas muitas imagens, no entanto,
podemos colocar mais representacdes, principalmente nos
conceitos em que a nossa memoria mais falha. Em razdo disso,
recomendamos esse tipo de mapa; particularmente, € o que mais
utiizamos; no entanto os demais podem ser uteis a depender do
tipo de conteudo a ser trabalhado.

As palavras podem estar escritas sobre as linhas, dai por
gque nem sempre estardo em caixas; dessa forma, criar o mapa em
folha de papel pode ser mais interessante. Ressaltamos que
existem diversos aplicativos e programas de computador para
construcdo de mapas mentais os quais também podem ser
realizados a mao. Na pratica, um bom mapa € aquele que fornece
links para a memoaria ndo importando o meio em que foi construido.

Mapa mental do tipo chave



Técnicas de Estudos
intensionais
por Bruno Fleury
Mapas mentais Palicio de memdrias
Mapas Conceituais
q Video aulas
\_\;; Perguntas & respostas
e Analege
Técnicas de
APRENDIZAGEM Histarias encadeadas
Teste asi
Refexdes finais
Resuro final
% = Studio de gravaghes
- % Pratica deliberaca
g el Questdes algébricas
e Misicas ¢ seriatas
Especificas

Esse tipo de mapa possui uma estrutura mais classica e
pode ser confortavel para alguns, na verdade, todo formato possui
seus beneficios e limitagbes. O importante € criar um mapa que
promova a expansao de nosso pensamento.

O do tipo aranha possui o tema principal no centro do mapa
e a partir dai as sequéncias se desenvolvem ao redor deste. O
hierarquico € vertical em relacido ao tema central no topo do mapa e
ideias subsequentes abaixo, seguindo dessa forma um padrdo de
hierarquia nitido ao abordar o mapa. O do tipo chave é horizontal
com o tema central a esquerda, ou até mesmo a direita, e possui
uma caracteristica visual que lembra um fluxograma.

Além disso associar técnicas pode ser muito util, quando
possivel, devemos adotar este procedimento. O exemplo a seguir



representa uma técnica mnemodnica associada ao mapa mental.
Nesse, criamos uma lista de termos (arte, artista, palavra e musica),
que estao relacionados ao subtema do mapa mental “Mnemonicos”,
os quais foram colocados em ordem de tal forma a construir com as
primeiras letras a palavra MAPA.

Mdusica
Arte
Palavra
Artista

Mnemonicos

Subtema

Subtema

Subtema Concait

Subtema
Conceito

Comecemos a construir nossos mapas mentais hoje mesmo,
os beneficios sdo extraordinarios como revisbes mais rapidas e
eficientes, além de tempo a mais para estudarmos outros assuntos.
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Perguntas e respostas

Um dos pontos questionaveis no modo tradicional de ensino é
que normalmente o estudante permanece passivo durante uma aula
expositiva, consequentemente retém pouca informacio apresentada
pelo professor. Isso pode ocorrer na leitura de um texto, caso a
leitura seja descompromissada ou que nao tenha o foco apropriado
para tal. Costumamos dizer que tal individuo ligou o piloto
automatico o qual é uma grande sabotagem a nés mesmos; € o que
especialistas chamam de ilusdo de aprendizagem. E justamente
para evitar esse engano que existe a técnica de perguntas e
respostas.

Vamos a técnica

A estratégia é desligar o piloto automatico. Ao estudar um
conceito, devemos pensar em perguntas que levem a uma resposta
que seja a ideia estudada. Por exemplo, ao estudar uma doenca
como a febre amarela, perguntamos mentalmente: quais doencas
infecciosas estao associadas ao mosquito Aedes aegypti? Por que a
doencga é denominada febre amarela?

Em outro exemplo, ao estudarmos um conjunto de leis,
podemos perguntar quais as consequéncias de tal lei, o que pode
ocorrer ao ser transgredida, qual o érgao que regula ou fiscaliza o
descrito no texto. Portanto experiéncias pessoais com essa técnica
nos asseguram que devemos nos policiar para que nada importante
tenha passado no piloto automatico. E criar perguntas deve se
tornar um habito do estudante que busca ser mais ativo e almeja
melhores resultados.
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Reflexoes Finais

Nem sempre encontramos uma ideia tdo simples que gere, de
fato, uma transformacao significativa nos estudos, uma vez que, na
maioria das vezes, € necessario muito suor para que haja resultado.
Mas a técnica das Reflexdes Finais ndo apresenta qualquer
dificuldade em sua aplicacdo como também podemos obter ganhos
expressivos se a utilizarmos de forma permanente.

Oportuno observarmos como sdo as etapas de construcao
de uma casa: analise do terreno, projeto, fundacéo, estrutura e uma
fase muito importante é o arremate, a conclusdo. E assim como em
uma construcido de residéncias, essa técnica consiste em um
acabamento de cada sessao de estudos.

Vamos a técnica

Ao final de cada periodo de estudos, nossa trajetéria do que foi
estudado deve ser refeita, portanto, nesse ponto é fundamental
fazermos uma autoanalise. Para isso, perguntas importantes devem
ser usadas como:

e Qual a ideia central a ser aprendida?

e Quais as ideias-chave para o entendimento do
texto?

e Em que isso pode ser aplicado?

e Qual a nova ideia de resolucdo de questao
que obtivemos com essa lista?

e O que ganhamos com essa sessao?

e Qual ferramenta ou técnica poderemos usar
para resumir com eficiéncia esse tema?

As perguntas sugeridas sao apenas motivadoras, é essencial
criarmos nossos proprios questionamentos. E assim, sempre que



finalizarmos determinado tema, devemos refletir sobre ele, antes de
estudarmos outro, como também quando encerrarmos os estudos
do dia.

Processo etoria do estudado
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Resumo Final

Quando se aproxima a prova para a qual estamos nos
preparando, torna-se imperativo usar, de forma ativa, os resumos
produzidos ao longo da jornada de estudos. Sejam mapas mentais,
anotacdes em Cornell, tanto faz o tipo de resumo que tenhamos
feito, todos podem ser retrabalhados e sintetizados.

Com objetivo revisional, a técnica de Resumo Final usa
ativamente as memorias de curto e longo prazo e também, como
complemento importante, a memoria visual.

Vamos a técnica

Este procedimento consiste em agrupar um determinado
conjunto de resumos que desejamos comprimir. Para isso,
utilizaremos uma folha em branco, ela sera nossa tela de criagao.
Para cada assunto, criaremos pequenos textos ou desenhos que
fornecam links a nossa memaria em espacos pequenos. E como se
produzissemos mini notes ou pequenos lembretes para aquela
prova do colégio, ou seja, texto pequeno em espaco reduzido. Um
cantinho sera reservado na folha em branco para escrevermos a
informacdo. Vamos escrevendo nossas mini notes nos espacos
disponiveis, buscando diferencia-los por cor ou tipo de letra e
procurando comprimi-los a0 maximo em apenas uma pagina.

A principal caracteristica € revisitar os resumos anteriores e
sedimentar e até criar novos links de memaoria ao trabalharmos o
poder de sintese. Nesse sentido, o reforco da informacéo ajuda a
reduzir o tamanho do texto. O que devemos observar é que,
quanto maior o tamanho das mini notes, a informacao ainda nao foi
sedimentada tdo bem e deve ser retrabalhada. Um lembrete curto ja
garante que a informacao foi apreendida.

Esse Resumo Final pode ser em uma folha em branco sem
margens ou delimitagdes, mas pode ser em um espaco estruturado



também. Particularmente usamos bastante o modo estruturado, pois
nele criamos um mapa com posi¢coes especificas que favorecem
ainda mais a memorizacgao.

E de se verificar a seguir um exemplo que foi usado em uma
prova, na faculdade de medicina, em uma folha A4 padrdo. Em cada
espaco em branco, foi escrito a lapis o que referenciava cada topico
ao estudante, ou seja, links para memoria de cada mapa mental,
resumos de capitulos de livros e notas de aula que ele possuia.

demiologia Patogenia Quadro Clinico Diagnéstico Diag. Diferencial | Trat. 1ito

Ancilostomiase

Estrongildidiase

Ascaridiase

Giardia / Amebiase

Leishmaniose

Chagas

Agrotdxicos

Silicose

Com essa estruturacdo, a informacdo (mini note) pode ser
melhor controlada em cada espaco. Ao tabelar, foram estabelecidas
relagbes mentais com as posi¢des e assim surgiu a consequente
ideia, durante a prova, do local em que estava a informacao
requerida (uso da memdria visual).

E importante usarmos uma pagina em branco ou de forma
estruturada com tabelas de Excel, semelhantes as do exemplo



anterior, com ou sem as designacgdes de linhas e colunas, a fim de
sintetizarmos ao maximo a informagdo para gerarmos o resultado
desejado.

Caso a anotagdo de um topico fique pequena e néo
reproduzir o que deve ser lembrado completamente, entdao o
caminho é estudarmos melhor o assunto, revisarmos melhor. Enfim,
a técnica funciona como um termémetro do desempenho naquele
tema, mas, caso o fato seja persistente, torna-se claro que falta
buscar mais relagdes nesse topico, € possivel que seja necessario
criar mais blocos de memoaria.

Logo, ao criarmos o Resumo Final, teremos um diagndstico
de nossas forgcas e fraquezas dos assuntos que cairdo na prova.
Devemos agir em nosso favor e trabalhar nossas fraquezas
prontamente, transformar nosso mapa mental em anotagdes com
desenhos ou transformar um conjunto de notas de memdria em
texto corrido, enfim, interagir com os resumos anteriores. E entao
reconstruir o Resumo Final, dessa forma veremos que, ao exercitar
nosso poder de sintese, estaremos estudando ativamente e
conquistando cada vez mais a seguranga na mateéria estudada.

Recomendacodes acerca da técnica

O Resumo Final fica melhor estabelecido na memobria
quando os assuntos a serem comprimidos em uma mesma folha
forem semelhantes. Por exemplo, misturar Botanica com Histéria do
Brasil, Direito Administrativo com Direito Financeiro, pode nao ser
util e até atrapalhar o estudante. Uma boa pitada de bom senso
cabe aqui.
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Questdes proprias

E se pudéssemos elaborar as questdes para a prova que vamos
realizar? Os criadores de questdes devem ter um nivel de
conhecimento elevado no assunto ndo é mesmo? E por isso que
devemos nos apropriar dessa habilidade, a de saber construir
questdes, pois se trata de nos dar oportunidade para sermos
especialistas no tema que desejamos estudar.

Vamos a técnica

1° passo — Conhecer: para criar questdes, devemos tomar
conhecimento pleno do tema e conhecer a prova que sera realizada.
Existem diversos formatos de questbes que s&o propostos aos
candidatos, assim, muitas vezes, em uma unica prova de concurso,
sdo encontrados diversos modelos como multipla escolha, questdes
de certo ou errado, discursivas, entre outras. Dessa forma, devemos
definir o modelo especifico da prova que iremos realizar
futuramente, bem como tomarmos conhecimento da recorréncia do
tema escolhido nas provas anteriores do processo seletivo que
iremos enfrentar.

2° passo — Texto motivador: o texto que sera explorado nos itens
ou nas perguntas a serem respondidas deve ser construido. Para
iSso, usaremos imagens da internet ou criaremos as nossas caso
sentirmos necessidade. O que devemos tentar € nos aproximar do
modo como as questdes costumam aparecer nas provas anteriores.
Esse pequeno texto deve ter relacdo direta com as alternativas ou
perguntas.

3° passo — Questionamentos: A seguir, partiremos para a
montagem da pergunta alvo ou os itens das alternativas. Em caso
de multipla escolha ou alternativas de certo e errado, os itens devem
seguir um padrao. Itens longos contra itens curtos em uma mesma
questao podem sugerir o gabarito. A clareza e a objetividade sao



qualidades deste passo, por isso a elaboragao de questbes
afirmativas em ordem direta € essencial.

4° passo — Validagao: as questbes que produzirmos devem ser
validadas com nossos colegas, tutores ou professores. Essa etapa
de validacdo traz um feedback importante no desenvolvimento de
nosso aprendizado.

Ao aprendermos a construir boas questdes, deparamo-nos com
problemas que antes nao vivenciavamos como candidatos passivos
no processo de selecdo. Perceberemos que cada passo aqui
descrito tem grande importancia.

Conhecer o assunto torna-se fundamental, mas ter ideia do
mecanismo de construcido da prova que ira ser realizada é muito
significativo. Escrever um texto motivador e relaciona-lo com seus
questionamentos leva a um esforco que promove o conhecimento
do assunto a ser estudado, a estrutura da prova e como ela é
produzida. Muitos pensam que basta estudar os conteudos que sao
cobrados nos exames, mas ser um estudante diferenciado da
maioria € pensar em estudar como estes instrumentos sao
elaborados, o que os particularizam. Isso nos torna mais habeis a
identificar itens corretos e errados mais facilmente.

Importante observarmos que os elaboradores de questbes
possuem padrdes; muitas vezes nio é facil perceber isso, mas ao
adquirirmos essa experiéncia, mesmo que seja a de um construtor
amador, o indice de acerto nesse tipo de prova tende a aumentar
significativamente.
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Estudio de Gravacao

Thomas Edison disse que a genialidade demanda 1% de
inspiracdo e 99% de transpiragdo. E inegavel que essa afirmacao
soa como verdade absoluta para aqueles que querem se tornar
peritos em determinados assuntos e nao tém tempo a perder! O que
podemos constatar é que ser especialista em algo de igual forma
pode demandar o mesmo percentual de transpiragao.

Vamos a técnica

Ha necessidade para o Estudio de Gravacdo de um programa
no computador ou aplicativo no aparelho celular para gravacao de
voz (audio) o qual deve ser salvo em algum formato que seja de facil
reprodugcdo em outro aparelho (os sistemas operacionais mais
comuns ja vém com aplicativos de gravacéao de fabrica).

1° passo — Selecdo da matéria que desejamos estudar e que
sera convertida em audio.

2° passo — Elaboracao de um resumo estruturado sobre o assunto
que podera ser com Mapas Mentais, Palacio da Memdéria, parte do
texto de origem, trechos mais relevantes.

3° passo — Montagem do roteiro de gravacado. Nesse roteiro,
devemos registrar apenas o que sera dito, ou seja, 0 mais
importante e que devera ser recordado. Convém notar que diferente
de um método com imagens, como nos mapas, o audio segue uma
linha unidimensional, portanto, o roteiro devera estipular o que vem
primeiro, segundo, terceiro, até o ultimo elemento a ser gravado.

4° passo — A gravacao devera ser executada em local propicio, com
menos som externo possivel (o que importa € a clareza). Com o
roteiro em mao, a ordem €& gravar, nao se descuidando da leitura
atenta do roteiro.



5° passo — Edigao: A audigdo do que foi gravado e o atestado de
qualidade com perguntas diretas devem ser realizados: Ficou claro?
Quando ouvirmos isso de novo, conseguiremos lembrar do assunto?
Essa parte nos ajudara? Se sim, devemos colocar um nome no
arquivo que remeta ao tema especifico que esteja sendo estudado
(produzido) como “Cadigo civil 1.mp3” ou “Bridfitas — parte 2.m4a”.
Se nao, devemos apagar e gravar novamente.

6° passo — Montagem de nossa biblioteca individual de aulas em
audio e criacdo de uma pasta especifica para esses arquivos.
Importante copiarmos os arquivos prontos para qualquer midia
portatil como o celular, pen drive, outro, e assim, ouvirmos quando
estivermos dirigindo, malhando, no 6nibus ou qualquer lugar onde
for util.

O ato de criar nossas proprias aulas nos torna pessoas mais
criticas, motiva-nos a identificar o mais importante, melhora nossa
capacidade de analise. Como podemos notar, em cada passo,
atuamos ativamente, construimos resumos, criamos roteiros,
gravamos nossas anotagdes, ouvimos o que foi gravado e assim as
conexdes neurais sao reforcadas ativamente favorecendo a
consolidacao da memoaria.

Convém relembrar que devemos evitar aulas prontas, a
construcdo e o uso de nossas proprias aulas faz parte da
metodologia de cada etapa do processo e € importante para a
sedimentagcao do conteudo.
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Parte 3: Técnicas de memorizacao






Desenhos criativos

Desenhar € uma ferramenta de grande eficiéncia para a
formacdo de memdria. A representacido de ideias por meio de
desenho utiliza a memoaria visual para criar relagdées com o conteudo
a ser trabalhado e pode ser o proprio objeto de estudo como a
exemplo estudar anatomia. Mas ndo se trata de uma técnica
exclusiva para ser utilizada em Ciéncias Biologicas; na verdade,
qualquer area de estudo pode usar essa ferramenta. E o mais
importante € que nao precisamos de ser desenhistas; na pratica,
nao precisa ter talento algum para usar essa abordagem. Mas é
obvio que quanto mais técnica de desenho conhecermos melhor
para nossa obra prima.

Vamos a técnica

Se julgarmos que uma imagem pode ser importante, vale
muito a pena recria-la. Para isso devemos olha-la, tentarmos
reproduzir a imagem numa folha em branco e focarmos nos
encontros das linhas, para compreendermos cada elemento. Cada
tonalidade envolvida pode ser reproduzida com lapis de cor ou
simplesmente variando a intensidade da forca envolvida na folha em
branco.

Caso a imagem esteja numa folha impressa (livro, artigo,
revista), podemos colocar a folha em branco sobre o desenho e pela
transparéncia da folha (luz externa ajuda), buscar reproduzi-la com
|lapis de fora para dentro. Nesse caso, o desenho configura-se mais
fiel e ainda promove grande interagao do estudante com o conteudo.

E possivel ainda relacionar os desenhos gerando o efeito
lupa, ou seja, deve ser feita a interligagcdo dos desenhos por setas e
cada novo desenho correspondera a ampliacao de uma parte do
desenho anterior. Por exemplo, se desenharmos o corpo humano,
em seguida, podemos desenhar a pele de uma parte do brago. Pode



ser necessario construir um terceiro desenho de células da pele,
talvez uma Unica célula e por fim uma estrutura celular. E claro que
pode ser o contrario, ou seja, cada desenho pode ser uma parte
reduzida do desenho anterior, seguindo da menor escala para a
maior.
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Outra forma bastante util de usar desenhos é criar pequenos
desenhos que representem conceitos-chave ou temas especificos
no documento de estudo. Isso € muito comum nos mapas mentais.
Desenhos simples e rapidos podem ser utilizados para enriquecer
anotacées no caderno, em um fluxograma, em nosso Mapa Mental
feito a méo, anotagdes em Cornell, Flash Card ou outro meio. Vale a
pena conectar desenho a um pequeno texto ou vice-versa.
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Nao devemos desistir nas primeiras tentativas! O desenho
nao precisa de ficar bonito e agradavel para outras pessoas, o
importante € que o autor das representacdes entenda a referéncia,
relembre as conexdes estabelecidas e a técnica conduza a
lembrancas relevantes sobre o conteudo.
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Mnemonicos

A memoéria humana, segundo a Neurociéncia, armazena
informacdes com maior facilidade quando estas sdo associadas a
sequéncias de informacdes consolidadas, organizadas e simples.
Os mnemdnicos abusam dessa potencialidade do cérebro e podem
ser criados livremente, recorrendo ao absurdo, ao cémico, desde
que facam sentido para o estudante que visa a memorizar o
conteudo. Sao largamente utilizados como recurso por professores
das mais diversas matérias, desde os primeiros anos do colégio a
pos-graduacao. Aulas voltadas para concursos publicos em geral
sao recheadas de mnemanicos.

Certas formulas de Matematica, criadas e adaptadas por
nossos professores, tornaram-se engragadas e com issO a
sedimentagdo da informacao tornou-se facilitada ndo €? Mas o que
€ mais marcante em nossa histéria de vida, momentos rotineiros ou
aqueles muito felizes ou até bizarros?

Determinados professores criam mneménicos e obtém
excelentes resultados, porém o que recomendamos ndo € apenas
buscar mnemonicos criados pelos outros, mas criar 0S Nnossos.
Dessa forma, a interagdo com o assunto € maior. Agora, se nao
estivermos em um dia muito inspirador, poderemos pesquisar na
internet por “Mnemonicos para ...”, € provavel encontrarmos algo
relacionado a nossa busca também. No entanto o esforco de nossa
criagao reflete nas relagdes que estabelecemos em nosso cérebro;
€ uma estratégia que requer imaginagdo, mas o trabalho ¢é
compensador.

Vamos a técnica

Os mneménicos podem ser utilizados para guardar férmulas de
matematica, de fisica, lista de nomes, de lugares, conjunto de



elementos de uma lei, enfim, devemos usar nossa imaginagao sem
limites. Abaixo estdo descritos diversos formatos e modelos para
inspiragao e construgdo dos mnemonicos individuais.

Observagcao importante: os mnemoénicos aqui apresentados sao
meramente ilustrativos; a conferéncia dos dados mencionados é
essencial, pois o Direito, a Medicina, a Biologia e outras ciéncias
evoluem constantemente.

e Mnembnico (lista, letras e palavra)

Pode ser que tenhamos de memorizar uma lista referente
aos “principios constitucionais do Direito Administrativo” a qual conta
com o0s elementos: legalidade, moralidade, publicidade,
impessoalidade e eficiéncia. Nesse caso, organizaremos os dados
de modo que formem, com suas primeiras letras, uma palavra
simples e conhecida, por exemplo:

Legalidade;
Impessoalidade;
Moralidade;
Publicidade;
Eficiéncia.
Com as primeiras letras, formamos a palavra LIMPE. Dessa
forma, os principios do Direito Administrativo sao “limpe”.



Em outro exemplo dessa técnica, na area de medicina,
organizada para memorizar as principais causas de hipocalcemia
que sao Pancreatite, Rabdomiodlise, Insuficiéncia renal, Magnésio
baixo, Albumina baixa e Hipoparatireoidismo (Paratireoide),
lembremos de PRIMA Paty:

Pancreatite,
Rabdomidlise,
Insuficiéncia renal,
Magnésio baixo,
Albumina baixa,

Hipoparatireoidismo (Paratireoide)

e Mnemonicos (siglas, frases e significados)

Para se decorar a composicao de ministros

em cada tribunal brasileiro:
TSE - ordenemos para formar SET — Entdo o TSE é
composto por 7 ministros.

TST — Trinta Sem Trés — Facamos a conta 30 — 3 = 27; O
TST é composto por 27 ministros.

STF — S6 Time de Futebol — O STF é composto por 11
ministros da mesma forma que um time titular de futebol de
campo.

STJ — Senhor Tem Jesus — Lembremos de que, aos 33
anos de idade, Jesus Cristo foi crucificado — Assim o STJ
compde-se de, no minimo, 33 ministros.



STM — Sao Todas Mocinhas — 15 anos de idade é a idade
das meninas debutarem, tornarem-se mocinhas; dessa
forma, o STM é composto por 15 ministros.

e Mnemobnicos (ritmos)

Podem ser usados, como meios de memorizacido, uma musica
bem conhecida ou um poema classico bem famoso. Um classico no
Ensino Médio é recitar parte do poema “Cangdes do exilio”, de
Gongalves Dias e adapta-lo para recordar a féormula da Matematica
de arcos duplos que é:

O mnemobnico é falar para si “Minha terra tem palmeiras onde
canta o sabia, seno A cosseno B, seno B cosseno A, o sinal que
vem daqui (o apds a igualdade), € o mesmo que vem de la (o de
antes da igualdade).

e Mnemobnicos ( frases e formulas)

Além dos exemplos anteriores, podemos formar frases ou
pequenas oragoes, e até construir formulas com os mnemonicos.
Exemplos na Fisica e Matematica:

SRRV T (Cinematica)

Mnemonico: “Sentado sozinho vendo televisao.”



Q=m- c - Ot (calorimetria)

Mnemonico: “Que macete!”

~q- B (Magnetismo)

Mnemonico: “Raimundo, me vé um quibe!”

De um professor do Ensino Médio:
(B+ b) - h
A =

trapézio 2

(Geometria)

Mnemébnico: “Um Baseadao mais um baseadinho, vezes haxixe
para aqueles dois.”

V+F=A+2 (Geometria)

Mnemonico: “Vamos Fazer Amor a dois?”

Os mnemobnicos que chocam ou trazem boas lembrancgas, ou
até mesmo sao realmente engracados para o estudante, tém
bastante utilidade e economizam tempo para a memorizagao.
Revisa-los € mais pratico, interessante, rapido e eficiente. Eles
podem ser usados em diversos formatos de resumos e, de fato, sdo
muito proveitosos para a consolidacao dos conteudos.



Processo criativo






Associacoes intencionais

Associar elementos promove interconexdes neurais, as quais
sedimentam a memoria e facilitam a aprendizagem, além de
favorecer novas conexdes e ajudar no processo de aprendizagem
principalmente quando o assunto € tedrico e abstrato.

Vamos a técnica

A intencdo é procurar concretizar ideias que sao muitas vezes
abstratas e ndo possuem imagens claras e diretas sobre o tema,
ademais é normal encontrar, durante os estudos, palavras e
expressdes de dificil relacdo. Por exemplo, a palavra “amor’ ndo se
refere a algo concreto e é, a primeira vista, dificil relaciona-la com
objetos. Assim transformemos mentalmente a palavra “amor’ em
‘mae” e completemos com algo que a mae possa estar fazendo,
mesmo que ndo haja contexto com o tema. O que devemos lembrar
€ que quanto mais engracado ou absurdo melhor.

Vamos tentar com um exemplo mais direto. Queremos
armazenar a palavra “incapacidade”, mas acreditamos que seja uma
palavra abstrata demais para criar um desenho ou uma relacao de
semelhanga simples. Entdo imaginamos alguém colocando a capa
do Batman em uma cidade de brinquedo o que podera soar como
algo idiota, capa + cidade = capa/cidade, porém me leva a palavra
incapacidade. Além de tudo facilitara para criar uma pequena
histéria mnemaédnica devido ao conteudo cémico. Vale lembrar que
deve soar bobo, engracado ou chocante para o criador da
associagao; assim, compartilhar nossas associagdes intencionais
pode ndo ser muito eficiente.

Outro exemplo pratico agora com a palavra “prejuizo”.
Converteriamos a palavra na ideia de algum estudante de direito
que almeja ser juiz, poderiamos entender que tal estudante é um
pré juiz. Tolo isso ndo € mesmo? Agora imaginamos esse estudante
em alguma cena comica, estudando sentado no banheiro com roupa
de juiz. Sendo assim, temos uma palavra abstrata ou conceito que



vira imagem mental podendo ser facilmente lembrada pela
associagao cémica ou absurda.

Dessa forma, facamos sempre que possivel, transformacgdes
de termos abstratos em imagens mentais concretas. Isso favorece a
construcido de associacdes e encadeamentos de ideias o que nos
proporciona novas conexdes neurais.
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Flash Card

Flash Card é uma pratica muito comum, mas muitas vezes usada
de forma equivocada pelos estudantes de uma forma geral. Essa
técnica centra-se basicamente na utilizagdo de um pequeno pedaco
de cartolina ou papel em que se faz anotagdes. Podemos encontrar
facilmente o “primo” préximo dessa pratica, conhecido como post-it.
Porém, quando usado de forma inteligente, € uma técnica muito
eficiente, ludica e ativa de estudo.

Vamos a técnica

Em um pedaco de cartolina ou papel, cujo tamanho pode variar,
- 0s post-its costumam ser pequenos — devemos escolher um lado
em que sera colocado o agente provocador e o lado oposto sera o
da resposta ou da resolucao.

O agente provocador pode ser uma pergunta como “quais sao as
organelas citoplasmaticas de uma célula eucaridtica? ” ou “quais os
fundamentos da Republica federativa do Brasil (Art. 1° CF/88)?” ou
ainda uma imagem de uma célula em corte com setas indicativas ou
desenho que leve ao questionamento principal. Também pode ser o
mnemaonico “para o raio descrito por uma carga elétrica no campo
magnético é...”; nesse ultimo exemplo, podemos usar duas técnicas
associadas. De um lado do Flash Card, registramos apenas o
agente provocador; ja do lado oposto, a resposta deve ser descrita
claramente, seja de forma textual ou com desenhos ou ambos.
Nesse lado podemos colocar pequenos mapas mentais, questoes a
serem resolvidas ou ja resolvidas, um fluxograma, enfim, tudo o que
remeta ao agente provocador. Pronto!

Para usarmos a ferramenta, basta lermos (ou observarmos) a
face do agente provocador, pensarmos na resposta correta (darmos
um tempo para isso) e entdo virarmos o card para confirmarmos.
Caso tenhamos errado, devemos revisita-lo com mais frequéncia; se
uma resposta tiver incompleta, tentaremos resolvé-la prontamente e
voltar a esse card em pelo menos uma semana. De outra forma, se



tivermos acertado por completo, o card sera colocado em um grupo
que sera revisado com menos frequéncia. Mas n&o nos
esquecamos de reutiliza-los!
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Recomendagoes acerca da técnica

e A construcdo de nossos proprios cards €
indicada; os resultados sdo bem melhores
quando comparados a cards prontos feitos por
outra pessoa.

e Os post-its seguem 0 mesmo principio, no
anverso sO0 a questdao motivadora deve ser



registrada.

Cartdes de cores diferentes para temas
diferentes devem ser organizados: amarelo
para Direito Constitucional, azul para Direito
Civil, vermelho para Biologia, verde para
Quimica etc. Dessa forma as cores também
serao usadas para o resgate de informacgodes
(links da memoria).

Flash Card é técnica indicada para comprimir
conteudo para as revisbes seriadas, bem
como oportunidade de trabalharmos nosso
poder de sintese.

Devemos utilizar caixas ou pastas para
armazenar nossos cards. E util que se tenha
pelo menos trés caixas: uma para as revisdes
semanais, outra para as quinzenais e ainda
outra para as mensais. O transito dos cards
entre as caixas dependera de nossa
seguranca em relagcao ao assunto.

Importante marcarmos no Flash Card quantas
vezes ele foi lido, bem como numero de
acertos e erros. Isso ajudara no processo de
planejamento facilitando nossa escolha para o
destino do card.
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Palacio da memoaria

Ao longo do tempo, essa técnica ja provou ser eficiente em
muitos contextos, haja vista diversos documentos apontarem sua
utilizacdo até mesmo antes de Cristo por diversos oradores. E
reconhecida como uma das técnicas mais eficientes para otimizar o
processo de consolidacdo de memoria de uma lista ou sequéncia de
ideias. Se tivéssemos que discursar por horas ou por pelo menos
um bom tempo, com certeza, utilizariamos esse processo.

Nao é dificil encontrarmos referéncias ao Palacio da Memoéria
em séries de TV: o personagem da série “The Mentalist”, Patrick
Jane, utiliza essa técnica com frequéncia nos capitulos da série; o
serial killer Hannibal Lecter também utiliza o Palacio da Memadria em
diversos momentos ao longo de sua jornada. Também podemos
encontrar essa pratica em outras séries como Sherlock e Criminal
Minds.

Vamos a técnica

O método foi rebatizado com o titulo de “Técnicas das jornadas’
por Alberto Dell'isola em seu livro Mentes geniais. Isso porque o
fundamento desse processo € usar um caminho, ou jornada do
cotidiano. O principio chave é que seja uma rotina bem comum e
conhecida.

O primeiro passo é escolher uma jornada bem familiar;
podera ser o caminho que fazemos para nos deslocar ao curso,
faculdade ou trabalho. Alternativamente podera ser um caminho em
nossa propria casa ou academia ou em qualquer lugar que usamos
com boa frequéncia.

O segundo passo € imaginar a jornada com inicio e fim
determinados. A observancia de pontos marcantes ao longo do
caminho é essencial, no caso de um trajeto em vias publicas, o foco
devera ser em curvas, prédios, arvores, lojas. Esses pontos



definidos deverao possuir uma ordem e se decidirmos por um trajeto
em nossa propria casa, deveremos usar os comodos como ponto de
origem até outro de destino que tenha uma sequéncia comum e
bem definida. Por exemplo, ao acordar, nos levantamos, passamos
pelo tapete, pelo armario, pela porta do banheiro, pelo vaso sanitario
e nos deparamos com um espelho.

O terceiro passo € adicionar os itens que desejamos lembrar
aos nossos pontos marcantes. Esses elementos devem se
transformar em imagens vividas, quanto mais cémico ou inusitado
melhor para a associacdo. Assim, os pontos marcantes vao se
preenchendo, associados aos itens que queremos memorizar.

O quarto passo € usar esse caminho e lembrar das
associacdoes estabelecidas em nossa mente para reforca-las.
Pronto! Com o tempo, nossa lista pode se tornar tdo sedimentada
que o caminho em si nem precisa mais ser utilizado. Escrever o
Palacio da Memoédria em um Flash Card podera ser util para
sedimentar essa rotina, o que seria uma forma bem interessante e
produtiva de estudo. O exemplo a seguir ilustra a técnica.

Durante a formacdo médica, o estudante aprende que deve
guardar consigo dez perguntas minimas que devem ser feitas ao
seu paciente quando ele se refere a dor. Costuma-se chamar
“decalogo da dor” que € composto pelas perguntas:

1) Qual a localizacio da dor?

2) Qual a intensidade?

3) Ela irradia (desloca-se) para outro lugar?

4) Qual a qualidade (em aperto, em
agulhada)?

5) Ha quanto tempo comecou e como foi esse
inicio (dor subita ou insidiosa)?

6) Como € a evolucao (continua, intermitente,
crescente)?



/) Ha mais sintomas associados (vomito,
febre)?

8) O que desencadeia a piora da dor?

9) O que alivia ou melhora a dor?

10) Usou algum tipo de tratamento? Houve
melhora?

Observacgdo: A depender da bibliografia utilizada, existem variagbes sobre esse
decalogo, mas o exposto compreende bem o0s dez elementos essenciais. E como
dito anteriormente, outras perguntas poderiam ser feitas a depender do caso.

Com isso em mente, foram marcadas as palavras-chave de cada
pergunta:

1) Qual a localizacao da dor?

2) Qual a intensidade?

3) Ela irradia (desloca-se) para outro lugar?

4) Qual a qualidade (em aperto, em
agulhada)?

5) Ha quanto tempo comecou e como foi esse
inicio (dor subita ou insidiosa)?

6) Como € a evolugao (continua, intermitente,
crescente)?

7) Ha mais sintomas associados (vomito,
febre)?

8) O que desencadeia a piora da dor?

9) O que alivia ou melhora a dor?

10) Usou algum tipo de tratamento? Houve

melhora?
Entdo, uma rotina comum, a qual poderia ser imaginada,
seria nossa chegada em casa apdés um longo dia. Ao entrarmos em
casa, nos dirigimos ao quarto onde deixamos nossa mochila sobre



uma mesa e nos deslocamos ao banheiro para lavar as maos e o
rosto; depois, vamos a cozinha, abrimos a geladeira, tomamos agua
e nos deslocamos para o sofa, momento em que passaremos um
tempo vendo televisdo. Assim, observamos pontos marcantes que
encontramos nessa jornada.

Novamente: Ao entrarmos em casa (local onde guardamos
as chaves),, nos dirigimos ao quarto (quadro do corredor), onde

deixamos nossa mochila sobre uma mesa (mesa como referéncia),
e nos deslocamos ao banheiro (pia), para lavarmos as maos e o
rosto (espelho);, depois, vamos a cozinha (porta da cozinha) . -,
abrimos a geladeira (porta da geladeira — lado externo);, tomamos
agua (pegamos a garrafa dentro da geladeira); e nos deslocamos
para o sofa (sofa como referéncia),,, onde passamos um tempo
vendo televisao.

Nessa jornada rotineira, adicionamos mentalmente um mapa
no suporte de chaves na entrada de casa (que se refere a local),, no

quadro percebemos cores intensas (refere-se a intensidade),, sobre
a mesa do quarto tinha uma lanterna acesa (refere-se a irradiagao)s,

na pia do banheiro havia o livro de que mais gostava (refere-se a
qualidade),, e no espelho um grande cronébmetro que marca 0:00:00

(refere-se a inicio).. A frente da porta da cozinha tem um casal de
Neandertal visitantes de maos dadas (refere—se a evolugcéo e
associagéo), . ;,» na porta da geladeira havia a pior divida que
tinhamos, uma multa de transito (refere-se a piora);, dentro da
geladeira pelo menos tinha a melhor noticia, o jantar estava pronto
(refere-se a melhora),, mas, ao chegarmos no sofa, vemos varias

caixas de remédio dangando ciranda (refere-se ao tratamento),,,.

No exemplo acima, as associacdes podem nao fazer muito
sentido, ou nem s&o comicas ou estranhas o suficiente, mas é ébvio
que esse Palacio da Memodria acima nao deve ser muito util para
quem nao o construiu, até porque sua finalidade ¢é apenas



ilustrativa. O seu palacio deve ser rico em associagdes estranhas,
talvez coOmicas que lhe remetam ao elemento que se quer guardar.

O Palacio da Memdéria é util para memorizarmos tabela
periddica, periodos literarios, formas de provimento de um cargo
publico, imagens formadas por espelhos esféricos na Fisica ou até
mesmo discursos, lista de compras para o supermercado, entre
tantas outras possibilidades. Apenas devemos deixar nossa
criatividade fluir e teremos um bom Palacio da Memoaria.

Recomendacgodes acerca da técnica

» Palacios devem ser incluidos nas revisdes seriadas para
solidificagao da lista.

« E importante a utilizagdo de um Unico trajeto para cada lista.

O mesmo trajeto, para duas ou mais listas simultaneas, deve
ser evitado.

» Os pontos marcantes devem ser fixos (um objeto, que mude
de lugar na semana seguinte, pode atrapalhar no processo
de memorizagéao).

Deve ficar claro ao estudante que essa técnica é aplicavel
em qualquer tipo de lista; seja ela arbitraria (como a de compras ao
supermercado) ou ndo arbitraria (uma lista com logica ou
encadeada por sequéncias); mas € inegavel que a forma mais
permanente de a gravarmos € compreendermos o porqué daquela
lista.

No exemplo do decalogo da dor acima, existe a razao de
cada pergunta, assim, o estudo fica mais significativo e facilita na
consolidacdo da memoaria. Porém € sabido que o estudante muitas
vezes decora algo para depois entender o que esta na lista; assim,
criar um Palacio da Memdéria para uma lista ndo arbitraria tem sua



utilidade. Agora, uma sabia revisdo nesse caso, seria a busca pelo
entendimento do conteudo do que esta listado.

Arbitraria

Palacio da Processo

memoria







Parte 4: Técnicas especificas






Redacao mental

A Redacdo Mental é uma ferramenta muito util para estudo e
producao de texto baseados nos principios da Neurociéncia. Trata-
se de uma estratégia que acelera a producao de uma redacao de
qualquer tipo, ou seja, dissertacdo, narragao ou descrigao.

Vamos a técnica

E fundamental fazer uma leitura compreensiva do texto
motivador, e observar atentamente qual o tipo da redacao que
queremos treinar ou executar (dissertagao, narracao, descricao).

a)

Sem usar algo para escrever, imaginemos qual € a
mensagem final que queremos transmitir ao leitor;
ademais visualizarmos qual devera ser o elemento-chave
no texto, € imprescindivel. Talvez mais de um elemento
seja necessario nessa composi¢cao, mas € certo que a
objetividade devera ser um ponto a ser observado. Mais
de trés elementos ndo sdo recomendados. Agora em um
papel a parte, deve(m) ser anotado(s) apenas o(s)
elemento(s) chave.

Com o elemento-chave em mente, o final do texto ja
podera ser pré-concebido (talvez a conclusdo da
dissertagao ou fechamento da narrativa).

Baseado em nossa proposta final, podemos elaborar
mentalmente quais elementos serdo necessarios para
encerrarmos o texto.

Agora o esboco do aspecto central que deve compor o
inicio do texto deve ser pensado, ou seja, como sera a
abertura do canal de comunicacdo com o leitor tendo
como alvo tudo o que foi realizado anteriormente. (E
indispensavel a anotagdo das palavras ou ideias centrais
que estao relacionadas com o elemento-chave do item a).



e) Por fim, remontemos nosso texto mentalmente, seguindo
os topicos d até o a anteriores.

A observacio necessaria € que, ao produzir um texto, com o
processo da Redacao Mental, partimos de um ponto A, seguimos
para B, C e D e depois retornamos pelas etapas construidas, ou
seja, D C B A, ao tempo em que voltamos ao ponto de origem que €
justamente o final do texto.

O exemplo que segue esclarece a técnica. Imaginemos que
acabamos de ler um texto sobre “a transicdo epidemioldgica e
piramides etarias: impactos sobre a economia’. Temos como
objetivo escrever um texto dissertativo (passo fundamental).

A - A mensagem central que extraimos do texto foi: a) com a
maior expectativa de vida das pessoas, maiores devem ser 0s
investimentos no campo da saude para a prevencgao e tratamento de
doencas cronicas, e ainda, b) o grande impacto que a previdéncia
social sofrerda com a inversao da piramide. Em resumo: maior
expectativa de vida leva a investimentos em saude e possivel
quebra da previdéncia. Sdo dois elementos nesse texto dissertativo
que serao abordados (investimento em saude e previdéncia).

B - A conclusdo do nosso texto tera uma proposta de
intervencao, uma estratégia que o leitor, apds perceber o problema
exposto, podera usar a seu favor. Assim, imaginamos concluir com
um alerta a sociedade politica e governamental para investimento
na prevencao de doencas crdnicas e para o cidadao comum, 0 uso
de previdéncia privada complementar desde o inicio da carreira
profissional.

C - Os pontos intermediarios que nos darao suporte sao dois:
o primeiro paragrafo (estabelece a importancia de prevencao e
também do tratamento de doencas crdnicas) e o segundo (tera
como alvo a influéncia da inversdo da piramide etaria sobre a
previdéncia social).



D - O inicio do texto tratara das causas relativas ao
estreitamento da base da piramide etaria e as causas da transi¢ao
epidemiologica. (Observamos que, em meados do século passado,
as maiores causas de morte eram infecciosas e hoje configuram-se
as doencas croénicas.)

Pronto! Agora vamos reconstruir nosso texto, ainda mentalmente, de
D para A.

Observacoes sobre a técnica

A Redacao Mental pode aprimorar o tempo de producéo de texto
em uma prova ou concurso desde que tenhamos treinado
previamente com ela. Marcar o tempo de produgao mental, a partir
da leitura do texto motivador, se houver, ajuda no processo de
treinamento, com isso a execug¢ao no papel ganhara em qualidade
textual e rapidez. Se antes uma redacao era feita em uma hora,
apds um bom treino, nos surpreenderemos com o tempo gasto para
a execucgao formal de um texto, talvez ganhemos mais de 30%
desse tempo para outra funcao.

A Redagao Mental pode ser utilizada, no contexto de
treinamento, em conjunto com outras técnicas. Por exemplo,
podemos praticar um tema apenas mentalmente, sem a execucao
em papel, com um pomodoro (o0 treino no papel é extremamente
importante para um bom escritor, mas aqui temos a intengao de
complementacao). O ideal é que tudo seja feito em menos de 25
minutos, mas o controle do tempo estara sob nosso gerenciamento
e habilidade os quais serdao, com paciéncia e treino, paulatinamente
construidos.

Uma ideia a mais seria ler um texto em uma lingua que vem
sendo estudada, talvez importante para o seu concurso, e usa-lo
como texto motivador (devemos acessar sites de jornais em lingua
espanhola, por exemplo, e escolher um assunto motivador para
praticar). Usar a Redacdo Mental em matérias como Histéria,
Geografia, Politica, Filosofia, Sociologia, € uma excelente forma de



interacao e estudo ativo, mesmo que a producéo de texto a mao nao
seja executada.
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Efeito Rubber Band

Sabemos que a linguagem é a base das relagdes sociais. A
partir dessa assertiva, vimos a importancia conferida, em provas do
ENEM e demais concursos, as avaliacées relacionadas a producéao
de texto. Para isso, € necessario nos habilitarmos, trabalharmos
nosso foco, nossa atencao, a fim de que a informacgao seja captada
pela memoria. Assim ao planejarmos o texto escrito, pensamos,
corretamente, em fazer expansodes, para desenvolver as ideias em
um ordenamento. No entanto, ha que se refletir também sobre o
processo inverso, isto €, eliminar de um texto o que é secundario
para ter dele uma visdo mais concisa do (s) fato (s).

Dessa forma, a proposta da técnica “rubber band” é exercitar
0 cérebro para a producao de texto. Tal como o atleta mantém sua
forma exercitando disciplinadamente seus musculos para uma boa
performance no momento certo, o cérebro também precisa de ser
frequentemente motivado para que possa  responder
adequadamente no tempo oportuno. Para isso, recorreremos a duas
operacdes mentais que tém se mostrado bastante eficaz como
capacitacao a pratica da redacao: a analise e a sintese.

Entendemos o processo de sintese como uma “operacéo ou
processo de reunir ou compulsar dados sobre um tema e chegar a
uma visao geral e concisa do todo”, ja a analise € a “separagao de
um todo em seus elementos ou partes componentes” (Houaiss).
Para que o efeito “rubber band”, representado pela técnica de
sintese/analise, torne-se mais claro, exemplificamos o mecanismo
em um fragmento extraido da obra Fatos que mudaram nossa
forma de ver o universo. (IVANISSEVICH, Alicia; VIDEIRA,
Antbnio Augusto Passos (Orgs.), v. 2, RJ: Instituto Ciéncia Hoje,
2009.)

Vamos a técnica



A)

Dado o texto A histéria do tempo,
realizaremos as seguintes acbOes para a

primeira atividade (Sintese):

1) Leitura integral do texto;
2) ldentificacao do numero de paragrafos;

3) Reconhecimento da ideia mais geral de
cada paragrafo (as outras decorrem

dela);
4) Marca das ideias importantes;

5) Reorganizagdo do novo texto utilizando
novos elementos de coesao somente

com as ideias centrais.

A histoéria do tempo

A mais primitiva influéncia do tempo na vida humana foi o
ciclo de dias e noites. Por meio dele, o homem das cavernas péde
comegar a distinguir eventos frequentes, como as chuvas, de eventos
raros, como os eclipses. Usando essa mesma ferramenta — os dias e
as noites —, o homem pbéde saber qual era a época adequada para as
colheitas, prever a cheia dos rios e as mudancgas do clima. Observando
a aparéncia da Lua, podia escolher o melhor momento para o plantio
ou avaliar a fertilidade das mulheres. Os astros, alias, tém servido
como referéncia para o homem desde os primérdios da humanidade,
tanto espacial — para orientagcdo e direcdo — como temporalmente,
permitindo que eles marquem o tempo por meio da observacédo de
alguma estrela.

Os filosofos, entretanto, foram os primeiros a refletir sobre as
causas e origens do tempo. Aristoételes, filésofo grego do século 3
a.C. considerava-o como sendo_“a medida dos movimentos
segundo a razao” ou a nogao de “antes e depois”. Esse tipo de
consideragao fica mais claro se tentarmos imaginar como seria uma
parada no tempo. Imediatamente nos vem a cabeca uma cena em que



tudo esta imovel, ou seja, ligamos o transcorrer do tempo a nogéo de
movimento, de mudanca.

O fisico e matematico inglés Isaac Newton (1643-1727) ampliou
tal conceito propondo a seguinte definicdo: “O tempo absoluto,
verdadeiro e matematico, por si s6 e por sua préopria natureza, flui
uniformemente, sem relagdo com nenhuma coisa externa e é
também chamado de duragao”. Com isso, Newton buscou
desvencilhar o tempo de qualquer fenémeno fisico, criando a ideia de
um tempo independente, cuja natureza e ritmo jamais poderiam ser
afetados por nenhuma circunstancia ou acontecimento.

No século 18, o filésofo alemdo Emmanuel Kant (1724-1804), por
sua vez, classificou o tempo e 0 espago em uma mesma categoria de
fenbmenos chamados de “formas da sensibilidade”. Com isso, quis
dizer que os conceitos de tempo e espago ja existem em nossas
mentes antes mesmo de haver qualquer tipo de aprendizado ou
experiéncia sobre eles. Algo como uma habilidade inata do ser
humano para saber que qualquer experiéncia vivida sera um fenbmeno
ocorrido no tempo e no espacgo. Para Kant, o tempo e o espacgo séo
parte da propria estrutura que compde o espirito, formando o que ele
chamou de “quadros necessarios a percepgcao”.

De fato, ndao podemos negar que o tempo nos afeta e que
sentimos o0 seu transcorrer. Dai surgiu a necessidade de medi-lo,
tira-lo do mundo das ideias e coloca-lo na realidade por meio de
aparelhos e engenhocas.

ESTROZI, Leandro Farias. “Muito antes dos relégios mecanicos”.
(Departamento de Fisica e Informatica, Instituto de Fisica de S&o Carlos,
Universidade de Sao Paulo)

Trechos marcados e extraidos do texto

A mais primitiva influéncia do tempo na vida humana foi o ciclo de
dias e noites./ Os filésofos,_entretanto, foram os primeiros a refletir
sobre as causas e origens do tempo. Aristoteles considerava-o
como sendo “a medida dos movimentos segundo a razao” ou a
nocdo de “antes e depois’./ Isaac Newton propbés “O tempo
absoluto, verdadeiro e matematico, flui uniformemente,_sem relacao
com nenhuma coisa externa e € também chamado de duracio”./




nossas mentes antes mesmo de haver qualquer tipo de aprendizado
ou_experiéncia sobre eles./ ndo podemos negar que o tempo nos
afetal surgiu a necessidade de /tira-lo do mundo das ideias e coloca-
lo na realidade por meio de aparelhos e engenhocas.

Importante: podemos trabalhar com o conjunto de ideias acima ou
enxuga-lo progressivamente, reduzindo e transformando o texto em
um processamento elastico.

Tudo dependera de nosso interesse ou das informacdes que
desejamos preservar. Desse modo, € possivel utilizarmos o
vocabulario do autor, apenas inserindo novos elementos de coesao,
resultando em uma parafrase com as palavras do autor ou com as
nossas; de qualquer forma, estaremos construindo um novo texto.
Neste procedimento, devemos agir de forma fidedigna as ideias do
autor.

Assim pensemos para essa técnica, em relagao as ideias, em um
efeito “rubber band”, isto €, aquele em que se imprime elasticidade:
expansao...fusdo: sintese/ fusjo...expansio: analise.



£
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Fusao (Sintese)

A mais primitiva influéncia do tempo na vida humana foi o
ciclo de dias e noites. Filésofos tais como Aristoteles, Newton e Kant
foram os primeiros a refletir sobre suas causas e origens. N&o
podemos negar que o tempo nos afeta, assim surgiu a necessidade
de coloca-lo na realidade por meio de aparelhos e engenhocas.

Importante: percebemos que o texto se apresenta reduzido em um
processamento de sintese a partir das ideias-chave, no entanto,
mantém-se preservadas sua estrutura e logica. Utilizaremos, porém,
O processo inverso para reconstrui-lo.



Expansao (Analise)

Para esse mecanismo, elaboraremos uma série de questoes a
partir das ideias marcadas no texto o qual certamente resultara em
uma parafrase, exercicio extremamente positivo para a producio de
texto e treino de vocabulario.

B) Acdes selecionadas para a segunda atividade:

1) Retorno aos trechos extraidos da matriz;

2) Planejamento mental do texto (unico
bloco de ideias ou subdivisao
paragrafal?);

3) Selecao da ideia principal do texto;

4) Elaboracado de perguntas a cada ideia
introdutoria;

5) Reorganizacdo do novo texto utilizando
novos elementos de coesao, novas
ideias secundarias.

Nesse ponto de nosso trabalho, utilizaremos a intersecgao
de técnicas baseadas no método Cornell e Perguntas e Respostas a
partir de um texto concreto. E bom lembrar que ndo podemos perder
de vista o0 assunto desenvolido no texto matriz.

Outro dado relevante é que a ideia principal de um texto ou
paragrafo € concebida na memodria em um plano mais amplo em
comparagao as ideias secundarias. Assim em termos de categoria,
as ideias secundarias, situam-se em um plano inferior.



Assunto: Tempo



A mais primitiva influéncia do tempo na vida humana
foi o ciclo de dias e noites.

12 Quais fendmenos o homem comecou a
perceber relacionados ao dia e a noite?

22 Como Aristoteles considerava o tempo?

32 a) Qual a proposta de definicdo de tempo
defendida por Isaac Newton?

b) Como Newton criou a ideia de tempo?

42 a) Como Kant classifica tempo e espaco?
b) Como conceitua esses dois fenOmenos?

52 Por que tivemos necessidade de objetivar o
tempo?



As questdes registradas foram produzidas apenas como
ilustracdo, uma vez que temos liberdade de elabora-las conforme
nossa intencionalidade. A cada pergunta, produziremos uma
resposta ou mais; a ideia nessa técnica € a expansao do raciocinio
sem nos distanciarmos da mensagem elaborada pelo autor.
Importante entendermos o texto e n&o retornarmos frequentemente
a ele para conferir se demos a resposta correta. Se desejarmos,
como sugestao, apods o registro das respostas, poderemos produzir
novos paragrafos, considerando a estrutura de introducgao (l),
desenvolvimento (D) e conclusao (C), no seguinte ordenamento:

|- questdo 1 (18);

D: questao 2 (118);
D: questao 3(llI§);
D: questdo 4 (IV§);
C: questao 5 (V§).

O efeito “rubber band”, representado pelos métodos de
sintese/analise, por meio de texto escrito, € comprovadamente um
recurso excepcional para o despertar da atencao e da memoria,
além de dar suporte ao processo de leitura, compreensido e
interpretacédo de texto. Os métodos de sintese/analise trabalham de
forma a movimentar os circuitos cerebrais mais sutis uma vez que
possibilitam raciocinios dedutivos (exemplo do texto matriz), ligados
a analise, bem como raciocinios indutivos relacionados a sintese.

Dessa forma entende-se que o0s dois métodos se
complementam e sdo o fundamento do método cientifico; assim
podemos utiliza-los em ocasides diversas, tudo dependera de nossa



pretensdo, ja que analise e sintese revelam-se processos que
demonstram a engrenagem de que se serve o intelecto do homem.
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Questdes algébricas

Para Matematica, Fisica, Quimica e muitos conteudos que
demandam problemas algébricos, dicas, como listar os dados
fornecidos pelo comando da questdo ou texto motivador, conferir as
unidades de medidas (se houver) e identificar claramente o que esta
sendo pedido, sdo sempre uteis e merecem ser citadas aqui.

Mas a técnica em questdo esta baseada nos principios da
Revisdo Seriada e visa ao aperfeicoamento de matérias que
necessitam de praticas de técnicas para a resolucao de exercicios.

Vamos a técnica

Com uma lista de questdes em méao, podemos utilizar técnicas
como o Pomodoro, Pratica Dirigida, Reflexdes Finais, entre outras,
mas sempre podemos analisar as questdes que nos oferecem
maiores dificuldades e até aquelas que nos apresentam um grau de
compreensdo superior quanto a matéria principal. Assim
independente de nossa dificuldade, observamos que uma questao
exige maior grau de conhecimento sobre o assunto especifico, por
exemplo, polinbmios.

No entanto, nem sempre sera a mais dificil da nossa lista. Apés
a selecdo da questao chave, construiremos um Flash Card com ela.
Na frente registraremos a questdo completa, faremos um esboco de
um desenho, caso necessario, e atras anotaremos a resolucao com
os principais pontos chave. Pronto! Esse card entrara em nossas
revisdes seriadas para que assim o assunto seja revisitado de forma
pratica.

Se o tema exigir, escolheremos mais de uma questao e faremos
um card para cada questao. Para aquelas questdes que pensamos
nao lembrar da solugao no futuro, pois sdo muito especificas, vale a
producido de um card também.

E uma forma eficiente de revisar assuntos sem recorrer a uma
nova lista de exercicios e nao perder a pericia de solugdes de



questdes semelhantes.
Observacgoes a técnica

Uma maneira de buscar habilidade no assunto proposto em uma
lista de exercicios é refazer as questdes por caminhos diferentes.
Caso os exercicios sejam faceis ou até parecidos com exercicios
realizados anteriormente, a pratica de caminhos alternativos
contribui para a melhor compreensao e amplia o leque de
possibilidades de resolucdes ao estudante. Essa técnica podera ser
facilmente aplicada em exercicios de Matematica, Calculo, Fisica,
entre outros.
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Linguas estrangeiras

Nada melhor para o nosso cérebro do que aprender com prazer
porque as redes neurais sao formadas mais facilmente e se tornam
mais permanentes. O uso de Linguas Estrangeiras € reconhecido
por diversos especialistas na area os quais acreditam que
resultados melhores sdo obtidos com a imersdo total na lingua
estrangeira que se quer aprender. Por exemplo, caso queiramos
aprender japonés, estar no pais onde a lingua é falada por um
tempo superior a trés meses podera dar um salto em nossa
pronuncia, escrita e gramatica.

Mas, e para aqueles que nao dispdéem de tal recurso? Musicas
e seriados de TV podem ajudar muito! Cada estilo, musica ou
seriado, possui suas caracteristicas com apenas audio ou com
audio e video, com tempo reduzido ou maior, mas o que € garantido
aqui € a grande interacido do estudante com a lingua.

Vamos a técnica

Determinada a lingua que queremos aprender, uma sugestao é
pesquisar musicas nessa lingua. O critério de busca deve estar
baseado em nosso gosto, por exemplo, se estamos decididos a
aprender espanhol e gostamos de rock, poderemos pesquisar sobre
rock espanhol, o importante € ter prazer com nossas escolhas.
Outro critério sera o da clareza de pronuncia do artista; alguns
estilos poderao favorecer melhor a aprendizagem pela pronuncia e
até pela diccao do cantor.

Com a musica escolhida, devemos ouvi-la, tentar entendé-la,
cantar ao mesmo tempo, curtir a musica. E repetir esse processo.
Em seguida, conhecer a letra da musica. Sem a ouvir, observar as
palavras, a construcao do texto, procurar pronunciar, marcar €
pesquisar as palavras desconhecidas, compreender o texto por
completo. Agora ouvir a musica com a letra na lingua original em



mao, analisar a pronuncia e cantar junto com o artista. Ouvir mais
uma vez sem auxilio do texto e anotar os pontos em que temos mais
dificuldade, seja de pronuncia ou outra causa como palavra
desconhecida (que ja foi pesquisada anteriormente). Deveremos
estudar esses pontos chave novamente.

Pronto! Colocar essa musica em Revisdo Seriada (cards sao
excelentes para isso) uma vez por semana ou uma vez por més
trara muitos beneficios ao nosso processo de estudo em lingua
estrangeira.

Quando se trata de uso de som e imagem, recomendamos 0 uso
de seriados, e o ideal € que sejam curtos (menos de 30 minutos) ou
até esquetes ou stand up em canais de videos pela internet. Isso
porque havera um processo de repeticdo semelhante ao de
utilizarmos musicas que pode ser muito pouco producente em filmes
longa metragem.

Com o episédio escolhido pela lingua de estudo e gosto,
precisamos de manter o controle remoto em mao com um caderno
de notas por perto. Assistirmos ao episdédio com legenda,
pausarmos com a frequéncia que julgarmos necessaria para nos
atentar a pronuncia dos atores. Em seguida assistirmos com
legenda na lingua original, pausarmos e repetirmos pequenos
trechos para verificarmos pronuncia e palavras desconhecidas
(sempre identificar em nossas anotacdes a parte). Além disso
devemos pesquisar ativamente por duvidas, vermos, mais uma vez,
sem legenda alguma. Por fim, poderemos recorrer novamente as
legendas, mas o ideal ¢é buscarmos abandona-las e
compreendermos o0 que esta sendo dito apenas vendo e ouvindo na
lingua original.

Em resumo, estudar com musica de forma ativa é:

e Escutar;
e Escutar e cantar;



e Pesquisar;

e Escutar, cantar e ler;

o Escutar e pesquisar ativamente;
(Ndo necessariamente nessa ordem, mas
divertirmos!)

e Escutar e cantar futuramente de forma
seriada.

E com seriados, estudar ativamente é:

e Assistir com legenda traduzida;

e Assistir com legenda na lingua original
(associado a pesquisa ativa);

e Assistir sem legenda na lingua original;

e Assistir futuramente de forma seriada.

Conforme colocado em capitulos anteriores, a associacao de
técnicas podera enriquecer nosso estudo. Uma técnica muito util
para aprendermos linguas estrangeiras € o Flash Card. Com um
card, o estudante podera escrever parte da musica no anverso,
pensar na musica, nas palavras e dar continuidade mentalmente,
apenas virando o card, para ver a “resposta”, no final.

Ao usar o card em linguas estrangeiras, o estudante podera
usar o recurso do desenho também. Palavras na frente e desenhos
com significados atras (ou somente desenho). Podemos enriquecer
a parte de resposta do card com frases em que a palavra podera ser
aplicada.

Uma pratica mais avancada seria o uso da técnica Redacéao
Mental para o estudo de linguas estrangeiras. Construir redacdes
mentais com textos motivadores na lingua de estudo tornara o



estudante mais habil por gerar duvidas gramaticais. Se utilizarmos
Redagdo Mental na lingua de estudo, ndo teremos apenas a
preocupacao com o vocabulario e a conversagdo, mas também com
a escrita. Vale a pena convertermos nossa Redagcao Mental em
texto escrito para aprofundamento.

Quvir

\etra da musica

Ouvir com a letra

Linguas
estrangeiras

Com legenda original

Sem legenda



EXTRA:



Como estudar se o volume € grande e o tempo curto

Quando o volume de conteudo é grande e o tempo curto,
temos de avaliar rapidamente o que devera ser feito para que o
estudo seja de fato produtivo e eficiente. Planejar se torna uma
arma fundamental que a maioria negligencia. Elencar os objetivos
de estudos (com aqueles checkbox) em uma folha em branco, ou
em um aplicativo no celular, estrutura o caminho a ser trilhado.
Agora, é fundamental nos lembrar de que cada objetivo de estudo
deve ser acompanhado do quando, ou seja, o dia e a hora em que
serdao executados e, por fim, refletirmos sobre a técnica que iremos
usar (por exemplo, Desenhos, Mapas Mentais, Flash Cards, e
outras).

O planejamento economiza tempo, n&o € hora sem proveito,
desperdigada. Percebemos isso logo nas primeiras vezes em que
usamos esse recurso. Mas nao adianta apenas planejarmos, se
nossas técnicas sao ineficientes, por isso, conhecermos técnicas
diferentes de estudo, pensarmos quais serdo mais adequadas para
o conteudo, é outra ferramenta de otimizacdo de tempo. Dessa
forma construirmos resumos eficientes ira reduzir nosso tempo de
estudo futuro sobre os mesmos assuntos. Se a base € bem-feita, a
manutencio da informacao demandara muito menos tempo.

Assim, assumirmos que o conhecimento nao vem em uma
leitura superficial, descompromissada, entendermos o papel da
memaoria na nossa vida diaria, conhecermos técnicas eficientes para
agirmos com eficiéncia e trabalho duro sdo os elementos essenciais
para alcancarmos resultados melhores em nossas provas e
processos seletivos.

Um passo para tras e varios para frente:

Ha necessidade de conhecermos o basico para
compreendermos o todo, essa é a base da aprendizagem
significativa. Criarmos as interconexdes com o0s conceitos
apropriados, ou seja, conceitos relevantes que geram ancoragem



entre elementos, ajudara rumo a uma evolugcdo em busca do
conhecimento de elementos mais dificeis. Uma pré-revisdo de
assuntos basicos como anatomia, fisiologia, por exemplo, é
essencial para compreensao da fisiopatologia de uma doenca.

Ao contrario do que parece, nao gastamos mais tempo, mas
utiizamos o tempo com sabedoria. Isso porque estudar rapido
muitas vezes gera inseguranga o que leva a sucessivas revisdes do
mesmo assunto. E quando estudamos com qualidade, observando o
basico e aprofundando a medida que temos seguranca, as revisdes
sao rapidas e com muito mais eficiéncia.

A pesquisa regular de termos e conceitos desconhecidos, ou
que falhem a memodria, deve ser rotina na pratica. Devemos
pesquisar imediatamente para que nao haja quebra da continuidade
no raciocinio. Desse modo, deixar conceitos chave para depois
compromete o desempenho e dificulta atingir a meta estabelecida
na sessao de estudos no menor tempo.

O estudante n&o deve estar preocupado com o terminar o
mais rapido possivel, mas sim com a qualidade do processo. E isso,
ao final das contas, € o0 que economiza tempo, pois todas as
revisdes sao mais rapidas e eficientes.

Portanto, planejamento, refor¢co das bases tedricas (quando
necessario), a escolha da técnica efetiva de estudo, a busca ativa
de duvidas conceituais (evitando o piloto automatico) e a nao
preocupacao com o fim mas sim com o processo sdo 0s elementos
chave para estudarmos um maior volume no menor tempo possivel
sem perder qualidade.






Mensagem final sobre as técnicas

Ao realizarmos um teste com cada técnica sugerida neste livro,
perceberemos que umas se adaptam mais ao nosso caso. A melhor
técnica € aquela que gera, para nos, os melhores resultados e
eficiéncia.

A conversao de um modelo de resumo em outro, por
exemplo, converter um Mapa Mental em Flash Cards, € uma pratica
que empodera o estudante, da confianga nos testes que ira

enfrentar, sejam eles escritos ou praticos. E certo que associar
técnicas € muito util e recomendavel também.

A regra basica € encontrar um conjunto de técnicas adequadas
ao conteudo a ser estudado e ao estudante e que haja interacao
efetiva com o material estudado. Criar o resumo € um passo seguro
no caminho do aprendizado; além disso, estudar nunca deve ocorrer
no piloto automatico. Devemos nos lembrar que um resumo nao é
apenas um conjunto de linhas sintetizadas; na pratica, um bom
resumo pode ser uma anotacdo Cornell, um Mapa Mental feito com
aplicativos, computador ou manuscrito, um Resumo Final, um
Palacio de Memodria, um desenho colorido.

Sao varias as apresentagdes de um resumo, o que importa é o
estudo ativo. Nao nos esquecamos de que as técnicas
estruturantes, do ponto de vista da Neurociéncia, nao devem ser
negligenciadas, principalmente as Revisdes Seriadas.

Enfim, Thomas Edison disse que, para alcancar qualquer coisa
na vida que valha a pena, sdo necessarios trés itens: trabalho duro,
persisténcia e bom senso. Assim, facamos da mesma forma que ele
e bons estudos.






Quadro sinoptico das técnicas

Apresentamos abaixo um quadro sindéptico com as
mensuracdes de aplicabilidade e interatividade que cada técnica
oferece ao estudante. Entendemos por “Dificuldade de aplicagado” o
grau de dificuldade relacionado a idade, ao interesse, ao tempo e a
experiéncia que o estudante possui. Ja por “Nivel de interatividade”,
o grau de interacdo do estudante com o conteudo que a técnica
proporciona visando a ser facilitador para a consolidacdo da
memoria e aprendizado. Em técnicas fundamentais, tal classificacao
nao se aplica, pois a funcdo da técnica nesses casos € estruturar o
estudo e nao promover interacao.

Dificuldade Nivel de
de interatividade
aplicacao
O pomodoro ++ -
Revisdes Seriadas +++ -
Intercalado + -
80 - 20 ++++ _
Pratica Dirigida ++ +++
Anotacdes Cornell ++ ++
Mapas Mentais ++ 4+
Perguntas e + ++
Respostas
Reflexdes Finais + ++
Resumo Final +++ 4+
Questdes Proprias ++++ ++++
Estudio de ++++ ++++
Gravacgoes
Desenhos ++ 4+
Criativos
Mnemadnicos ++ ++




Associagdes ++ ++
Intencionais

Flash Card + 4+
Palacio da ++++ 4+
Memoria

Redacao Mental ++ F+++
Efeito Rubber +++ F+++
Band

Questodes ++ ++
Algébricas

Linguas ++ F+++
estrangeiras

Legenda: variagées de 0 a 4 cruzes (exemplos: + = facil; ++ = médio(a); +++ =
grande; ++++ = muito grande) ou néo se aplica (-).
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