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O mundo é para quem nasce para o conquistar.
E ndo para quem sonha que pode conquista-lo,
ainda que tenha razao.

Fernando Pessoa, em “A Tabacaria”
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INTRODUCAO

studar de forma estratégica é maximizar a eficiéncia e a eficacia,

de maneira consistente e sistematica. Eficiéncia é a capacidade

de conseguir o melhor rendimento com o minimo de recursos.
Eficicia é a capacidade de atingir o objetivo desejado. Afinal, o bom
rendimento com o minimo de recursos (eficiéncia), mas que nao leva a
aprovacdo, é inutil, bem como ndo parece estimulante ser aprovado
(eficacia) somente depois de passar varios anos estudando.

Havera fatores que afetardo sua preparagdo e que vocé ndo podera
manipular, tais como as varia¢cdes do seu humor, sua maior ou menor
dificuldade com cada disciplina, entre outros. Ndo obstante, vocé ainda
podera medir os efeitos desses fatores e, com base nisso, manipular
constantemente os demais — como as escolhas de técnicas de estudo, dos
assuntos, do quanto, de quando e de como estudar cada disciplina, por
exemplo — para Ihe favorecer. Isso é estratégia.

Nesse contexto, o objetivo do estudo estratégico é maximizar o
aproveitamento dos recursos visando diminuir o tempo necessario para
ser aprovado no Exame Nacional do Ensino Médio (Enem). Esses recursos



incluem o tempo disponivel para estudo, todo o material de que vocé
dispde, o acesso a aulas regulares ou cursinhos, por exemplo. Pode
parecer estranho dizer isto, mas, ao estudar para o Enem, o objetivo
principal ndo é aprender, e, sim, ser aprovado. Aprender serda uma
consequéncia natural do processo vivenciado até a aprovagao.

Em cada fase do seu percurso, sua estratégia precisa ser diferente,
pois é crucial adaptar-se as necessidades de cada momento. Seja porque
a prova esta préxima ou muito distante, porque vocé tera menos ou mais
tempo disponivel para os estudos durante um determinado periodo ou,
ainda, porque a construcdo do seu conhecimento em cada disciplina ou
assunto esta em diferentes etapas.

Assim, este livro tem como principal objetivo ensina-lo a estudar de
maneira estratégica para o Enem, maximizando suas chances de
aprovacdo rdpida no curso que vocé escolher. Ao longo de muito tempo,
observamos como varios estudantes tinham praticas de estudo
inconsistentes, ineficientes e ineficazes. Constatar isso foi o que nos levou
a escrever este Guia do Estrategista Enem.

Neste guia, propomos uma mudang¢a de mentalidade. Para que vocé
possa estudar estrategicamente, é preciso garantir primeiro que vocé vai
adquirir o habito de estudar. Assim, comecamos ensinando-o a criar esse
habito. Uma vez o estudo inserido em sua rotina, para estudar com
estratégia, é preciso entender como nosso cérebro funciona, e melhorar
os processos de aprendizado para o longo prazo, como é o caso do Enem.
Por isso, neste livro vocé aprenderd como manter o foco, como otimizar
a memoaria de longo prazo e quais métodos de estudo sdo mais eficientes
em cada contexto. Ainda, trazemos dicas praticas sobre o tripé de
cuidados com seu corpo que podem turbinar sua aprendizagem: o sono,
a alimentacdo e a atividade fisica.

Listamos, entdo, um conjunto de principios para estudar
estrategicamente: eles devem guid-lo em todas as decisdes durante sua
preparacao. Uma vez com os principios em mente, vocé podera colocar



em pratica o método de planejamento de estudos que propomos. E
importante que a estratégia ndao burocratize e sobrecarregue seus
estudos, por isso, nosso método é simples, direto e flexivel. Mostraremos
com um exemplo completo como fazer isso na pratica.

Além disso, vocé precisa de estratégia também no momento da prova.
Por isso, nés tratamos esse momento em dois capitulos especificos,
ensinando-o a fazer a prova e a redacado estrategicamente.

Por fim, preparamos um material de apoio, disponivel no site Guia do
Estrategista (guiadoestrategista.com.br). L4, vocé encontrara, por
exemplo, planilhas de planejamento e acompanhamento prontas para
uso.

Esperamos que o conteldo deste guia Ihe seja util. Temos certeza que
as horas investidas na leitura deste livro serdo revertidas em um estudo
de muito melhor qualidade, eficiéncia e eficacia ao longo da sua
trajetdria, levando-o a aprovacdo com menos esforco e em menos
tempo. Certamente, em breve vocé estara sentado na sala de aula do
curso e da universidade que escolheu.

Venha conosco! Boa leitura, bons estudos e boa proval


http://www.guiadoestrategista.com.br/
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HABITUANDO-SE A ESTUDAR

habito de estudar é uma premissa tdao importante para o que

vem a seguir, que ndo podemos deixar de comecar este livro

mencionando alguns aspectos cruciais sobre ele. A seguir,
vamos entender o que é e para que serve um habito. Conhecer o
mecanismo é essencial para evitar os maus habitos e reforcar os bons.
Assim, vocé aprendera como desenvolver o bom habito de estudos de
forma pratica.

1.1. ENTENDA COMO FUNCIONAM 0OS HABITOS

Habitos sdo escolhas que fazemos de forma consciente no comeco,
mas que se tornam automatizadas com o passar do tempo. E um ciclo
fechado de comportamento movido a dopamina, um mensageiro
quimico envolvido em processos com compensa¢ao, prazer, humor,
entre outros.



Habitos surgem porque o nosso cérebro estd sempre a procura de
formas para melhorar sua eficiéncia. Se o cérebro fosse dividido em
camadas, quanto mais internalizado um hdbito, mais profunda a camada
em que estaria localizado.

Talvez seja surpreendente saber que quase a metade das nossas
decisdes em um dia sdo feitas de forma automatica, gracas aos habitos.
Eles acontecem em ciclos de trés estagios: um gatilho, que da a dica ao
seu cérebro para selecionar o habito e entrar em piloto automatico; uma
rotina, que é o comportamento em si, durante o qual suas atividades
neurais ficam bastante reduzidas, liberando seu cérebro para processar
outras tarefas; e uma recompensa, uma sensa¢do que permite ao seu
cérebro saber se valeu a pena internalizar esse ciclo. Na medida em que
um ciclo é repetido diversas vezes, o seu cérebro comeca a criar uma
relacdo entre “o desejo”, pela antecipacao de que um ciclo ird iniciar, e
“a satisfacdo”, pela sensacdao que a recompensa exerceu.

7

Mais importante do que compreender como os habitos funcionam é
entender como muda-los. N3do é facil, nem rapido, nem simples, mas é
possivel.

1.2. LIVRE-SE DOS MAUS HABITOS

Em primeiro lugar, os maus habitos acontecem porque nosso cérebro
avalia as relagdes entre desejo (antecipagdo) e satisfagcdo (realizagdo),
envolvidos na execugdo do habito, pelos resultados de curto prazo. Isso
torna nosso cérebro suscetivel a valorizar mais o prazer em navegar pelas
redes sociais, por exemplo, do que a dedicar tempo para conquistar
aquela tao sonhada vaga no curso que queremos. E nesse caso, podemos
pensar em poucos exemplos onde atividades de curto prazo (a satisfacdo
imediata de ver quantos likes seu post teve) e longo prazo (a aprovagao
no Sisu daqui a quase um ano) sejam tdo diametralmente opostas nas
recompensas oferecidas.



Além disso, os circuitos neurais dedicados ao simples desejo de
recompensa — a sensacao de prazer apenas por idealizar a realizacdo do
habito — sdo em numero muito maior do que os circuitos dedicados a
satisfacdo real pelo que foi desejado — a sensacdo de prazer apds a
concretizacdo do habito. Por exemplo, imaginar inteirar-se do que esta
acontecendo no mundo pelas redes sociais pode gerar mais felicidade do
que, efetivamente, a sensacao apds ter chegado ao final da sua timeline.
Inclusive, justamente devido a idealizacdo, e até, as vezes, ao
retardamento da realizacdo do desejo, a satisfacdo ao final pode causar
uma baixa de dopamina, gerando infelicidade, mau humor e toda sorte
de sentimentos até contrarios ao que se buscava. Por sinal, se vocé sofre
de problemas de vicio em redes sociais, uso abusivo de celular, entre
outros, incluimos nas referéncias excelentes recomendacées de livros e
aplicativos especializados, e até um documentdrio sobre o tema.

Por fim, maus habitos sdo retroalimentados. Se vocé estd com
preguica de estudar, e decide jogar videogame, ao final da jogatina se
sentird ainda mais preguicoso e sentird o desejo de jogar ainda mais,
numa espiral descendente.

Portanto, a melhor maneira de livrar-se dos maus habitos é livrando-
se das tentagdes, ou seja, dos gatilhos associados a eles. Aquele seu
amigo disciplinado ndo é muito melhor em manter o autocontrole, o
diferencial dele reside no quanto ele evita passar pelas tenta¢des de cair
em maus estimulos, consciente ou inconscientemente. Por exemplo, o
gatilho pode ser simplesmente ter o aplicativo do Instagram instalado no
seu celular ou estudar com o celular ao lado — no caso do mau habito de
verificacdo continua das redes sociais — ou ter na dispensa aquele biscoito
recheado muito mais atraente que uma fruta qualquer — no caso do mau
habito alimentar.



1.3. CRIE E MANTENHA O HABITO DE ESTUDAR

No Capitulo 6, vocé aprenderd um método que estd intimamente
relacionado a sua capacidade de desenvolver habitos consistentes. Por
isso, listamos aqui uma série de recomendacdes que facilitardo a criacao
de bons comportamentos de estudo, para que progressivamente se
tornem automaticos, por meio da repeticdo. E muito importante ressaltar
a repeticdo como palavra-chave: os habitos se formam com base na
guantidade de vezes em que o ciclo gatilho-rotina-recompensa é
repetido, ndo pelo tempo. Estudar 1 hora por dia, por seis dias, € muito
mais favoravel para a consolidagdo de um habito, do que estudar as
mesmas 6 horas em um Unico dia. Sem falar nos impactos que isso traz
para a formacdo de memdrias de longo prazo, como veremos no terceiro
capitulo.

Portanto, quer saber quanto tempo levara para internalizar um
habito? O tempo necessario para repetir um ciclo por cerca de cem vezes.
Assim, se vocé passar a estudar todos os dias, levara pouco mais de trés
meses para que o habito de estudar esteja estabelecido. Mas ainda assim,
serd preciso ocupar-se em manté-lo.

Para criar e manter bons habitos de estudo, é preciso torna-los claros,
atraentes, faceis e satisfatorios.

1.3.1. TorRNE 0 HABITO CLARO

Um dos maiores desafios para a mudanca de habitos é tornar-se
consciente do que fazemos cotidianamente. Portanto, faga listas de bons
e de maus hdbitos que estejam no seu cotidiano. Ndo apenas reflita
sobre isso, eleve o nivel de conscientizagdo desses comportamentos,
escrevendo essas acbes em um papel. Em especial, destaque os
beneficios de se evitar cada um dos maus habitos.

Se estiver em duvida sobre quando comecar, tente o primeiro dia da
semana, ou do més. Evite o excesso de otimismo no inicio do



estabelecimento do habito de estudos: inicie com o minimo de horas
possivel. Tornar o cumprimento da meta facil permite que vocé ganhe
confianga para estabelecer metas maiores. O mais importante nesse
contexto é cumprir o planejado. E adote a regra de ouro de nunca furar
o planejamento por dois dias consecutivos.

Se vocé ndo estiver conseguindo seguir com o planejado, tente ser um
pouco mais previdente: até a noite anterior ao dia de estudos, defina o
plano de quando (hora) e onde (local) os estudos acontecerao. Registrar
por escrito a intencdo da implementacao do hdbito mais que dobra as
chances de realizar o que foi planejado. Decidir ao longo do dia o que serd
feito exige um esforco maior da nossa capacidade deciséria, e para alguns
pode ndo funcionar bem. Se for o seu caso, faga isso com antecipacao e,
no dia, apenas dedique-se a seguir o plano. Caso contrario, vocé pode ser
menos burocratico e decidir antes de cada bloco de estudos qual serd a
disciplina e assunto estudados. Isso, por outro lado, Ilhe dard mais
flexibilidade para lidar com seu humor e disposi¢cdo para cada disciplina
ao longo do dia. O importante é observar o que funciona melhor para

VOCeé.

Tente usar as mesmas janelas de horéarios para os estudos. Por
exemplo, das 14h as 17h. Isso tornara a rotina mais facil de ser recordada,
nos planos consciente e inconsciente, facilitando as repetigdes que
formarao o habito.

Habitos sdo muito dependentes dos estimulos ao nosso redor. E mais
facil mudar de habitos quando mudamos para um novo ambiente. Se for
possivel, procure por uma biblioteca publica, um ambiente diferente da
sua casa, uma cafeteria, mesmo que nao seja um ambiente para todos os
dias. Estudos demonstram que mudar de ares é uma estratégia muito
efetiva, principalmente quando estamos comegando a estruturar uma
nova rotina de habitos.

Se um novo ambiente nao for possivel, tente reorganizar o ambiente
atual de forma que ele proporcione o maximo de estimulos na direcdo da



rotina de estudos, ao mesmo tempo que dificulta estimulos aos maus
habitos (fugindo dos gatilhos ruins). Por exemplo, coloque seu celular
para carregar em outro ambiente, ou guardado na mochila — e no
silencioso —, enquanto estuda.

1.3.2. TORNE 0 HABITO ATRAENTE

Lembre-se que todos os comportamentos habituais humanos estao,
em algum grau, associados a niveis altos de dopamina, como comer,
namorar ou usar as redes sociais. Como vimos, esses picos de dopamina
regem nossos desejos, e sdo liberados ndo apenas no momento em que
experienciamos o que desejamos, mas também — e principalmente —
guando imaginamos a realizagdo do que desejamos (antecipac¢do). Por
isso, a importancia em tornar atraentes os habitos que necessitamos, ja
que, em geral, é a antecipacdo dos desejos que nos leva a agir.

Uma boa estratégia é associar trés habitos: um que vocé ja tenha
atualmente, um que vocé necessite e um que vocé deseje. Por exemplo:
apods tomar café da manha (habito atual), estudarei por 1 hora e 30
minutos sem distracGes (habito necessario), e apds isso acessarei minhas
redes sociais por 15 minutos (habito desejado). Dessa maneira, vocé
estara posicionando o habito que necessita (estudar) dentro da sua rotina
habitual (café da manh3), enquanto, ao mesmo tempo, o associa com
algo atraente (usar as redes sociais).

Outra estratégia muito eficaz é cercar-se de pessoas que praticam os
habitos que vocé almeja, ou seja, estdo também interessadas em tornar
o estudo um habito (ou ja tornaram). Isso ird ajuda-lo a assumir essa nova
identidade, ao ser reconhecido como parte daquele grupo, e permitira
gue voceé se sinta mais atraente, por associagcdo. Além disso, fard com que
vocé ndo desista facilmente dessa sensagao de pertencimento a um
grupo cujo comportamento padrdo é o que vocé deseja, permitindo a
formagdao de uma rede de apoio em que vocé pode sempre buscar por
ajuda. Seja para trocar materiais, tirar duvidas, acordar publicamente



objetivos, trocar experiéncias ou buscar apoio psicolégico para os
momentos mais dificeis, poucas coisas podem ser tdo efetivas quanto
estar rodeado de pessoas com bons habitos de estudo.

1.3.3. TORNE 0 HABITO FACIL

Para criar e manter um habito, é preciso diminuir a energia necessaria
para realizar a acdo, aumentando sua probabilidade de ocorréncia.
Havera dias em que vocé nao terd motivacao suficiente, e é preciso estar
preparado para lidar com eles.

Quando estudar em casa, mantenha sua mesa organizada (antes e
apods o estudo). Deixar a sua mesa sempre pronta diminui a inércia para
comecar os estudos. Além disso, torne a sua mesa de estudos o lugar
mais simples possivel. Mantenha apenas as canetas necessarias. O uso
excessivo de cores para tomar notas geralmente torna as anotagdes
muito lentas. Nada além de duas cores ira aumentar muito sua
capacidade de retengao de informag¢do. Uma garrafa de dgua, uma caneta
preta e uma vermelha, um ldpis, uma borracha, alguns Post-its, uma
régua e um marca-texto devem ser suficientes.

Mantenha todos os livros, apostilas e demais materiais que vocé
venha a precisar tdo acessiveis quanto possivel. Preferencialmente
organizados em pastas sanfonadas (material em estudo) ou pastas
arquivo (material ja estudado). Use um servico de nuvem — como o
Google Drive — para armazenamento de materiais digitais. Muitos deles
disponibilizam um espaco gratuito que deve ser suficiente para
armazenar PDFs, arquivos de dudio e até alguns videos. O uso de servicos
de nuvem é ainda mais crucial para quem estuda fora de casa, se houver
Internet no local de estudo. Mantenha seus arquivos muito bem
organizados, para que o acesso seja sempre facil e rapido.

Caso vocé tenha optado por estudar fora de casa, tente escolher um
local que ndo seja tdo distante, ou que esteja em um caminho natural da
sua rotina (entre a sua casa e a sua escola ou o seu trabalho, por



exemplo). A ideia é que tudo seja mais pratico, e ndo o contrario. Assim
como vale a pena organizar seu ambiente com antecedéncia, organize
antecipadamente a sua mochila para o dia seguinte. Além de diminuir o
estresse, diminuira as chances de que vocé esqueca algum material
importante. Em resumo, seja sua mochila ou sua mesa de estudos, deixe-
os preparados para a préxima sessdo de estudos ao terminar a sessao
atual.

Tudo que é feito para facilitar os bons habitos pode ser aplicado
inversamente para dificultar os maus habitos. Portanto, guardar o seu
celular num pote fechado em outro quarto da casa ou dentro de um bolso
da mochila, ou remover os cabos e controles do seu videogame e deixa-
los sob a responsabilidade de alguém que s6 devera libera-los dentro de
dias e horarios especificos podem ser boas opcdes.

Caso encontre dificuldade para comecar um dia de estudos,
experimente estudar por apenas 5 minutos. Vocé ficard surpreso ao
perceber que é mais dificil parar, uma vez que a rotina foi iniciada. Mais
importante do que cumprir plenamente o que foi planejado é manter o
padrdo se repetindo, ainda que apenas parcialmente. Estudar por um
tempo reduzido durante varios dias mantém um padrdo que precisara ser
melhorado. Nao fazer nada destréi o habito.

1.3.4. TORNE 0 HABITO SATISFATORIO

Nosso cérebro funciona a maior parte do tempo baseando a
replicacdo dos nossos habitos nas recompensas de curto prazo, quer elas
tragam resultados bons ou ruins. Experiéncias satisfatdrias, mesmo que
gerem resultados ruins com o passar do tempo, sdo registradas como um
comportamento a ser repetido. E o contrario acontece com experiéncias
insatisfatérias: mesmo que gerem bons resultados futuros, serdo
registradas como um comportamento a ser evitado. Por isso, é
importante tornar satisfatérias as recompensas imediatas dos nossos
habitos de estudo.



Existem pessoas que se sentem mais confortaveis em usar um
rastreador didrio de habitos — ha vdrios aplicativos para celular —,
tornando, dessa forma, o acompanhamento visual do progresso mais
imediato. Esse registro facilita a ideia ja discutida de que vocé nao deve
quebrar um habito por dois dias consecutivos. Faga os registros do
cumprimento das rotinas mais importantes por escrito, o que reforcara
a ideia de que vocé esta tendo uma progressdo concreta. Pode parecer
algo bobo, mas pessoas que mantém esses registros aumentam
consideravelmente suas chances de sucesso. Existe uma mdaxima: “o que
pode ser medido, pode ser melhorado”. Seja diariamente ou
semanalmente, mantenha algum registro da sua evolugdo. Apenas tente
ndo rastrear simultaneamente hdbitos demais. Comece marcando
guando vocé estudou as horas que havia planejado, dormiu as horas
necessarias e praticou atividades fisicas.

Recompense seus sacrificios com momentos de prazer, sem culpa, a
cada vez que alcangar determinados objetivos. Ou vocé também pode
agir de forma inversa, produzindo uma penalidade caso vocé execute um
mau habito quando nado deveria. Aqui, novamente vale a ideia de assumir
um compromisso publico com alguém préximo, que possa garantir o
acesso ao bonus ou o cumprimento da penalidade. Observe se vocé
funciona melhor com reforgo positivo (bdnus) ou negativo (penalidade),
ou ambos.

Lembre-se que tudo que foi apresentado de forma propositiva para a
criagdo e a manutencdo dos bons habitos pode ser invertido para a
interrupcdo e substituicdo dos maus habitos. Conseguir transformar seus
habitos de maneira eficaz o coloca a frente de muitos concorrentes, e é
uma habilidade que ajudara muito na aplicacdo dos métodos que
propomos neste livro.



Gostou desta amostra?
Compre na Amazon.com.br, clicando aqui.

Ou visite guiadoestrategista.com.br.
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