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Pratica distribuida x cramming

Transcricdo

"Eu estudo, mas esquego tudo logo depois e néo sei o que fazer!", essa fala recorrente. Existe uma razdo para que isso

aconteca.

Em 1885, Ebbinghaus estudou a capacidade da memoria de reconhecimento ao longo do tempo. Em média, as pessoas
quando estudam algo, depois de 10 minutos ainda retém esse conhecimento 100%. Depois de 24h, essa porcentagem cai

para 40%. Passada uma semana, o valor cai novamente e chega a 20% e depois de um més 10%.

Glasser - o mesmo que organizou a pirdmide do conhecimento que vimos na aula passada - descobriu formas para que a

retencdo de conhecimento fosse impulsionada. Devemos oscilar entre modais de aprenzigem.

Temos uma curta decrescente da retencdo do conhecimento, mas como podemos mudar isso para uma curva

crescente?

Ebbinghaus descobriu o poder das revisoes. Se aprendemos algo e depois de um tempo reforcamos esse conhecimento,

a curva se modifica.

Depois de uma hora fazemos a revisdo do que aprendemos,entdo depois de 24h fazemos novamente uma reviséo, e
assim sucessivamente, até que nosso cérebro de fato solidifique esse saber. As revisdes sdo muito poderosas em

construir memorias fixas.
Combinando a descoberta do Glasser e do Ebbinghoaus, aprenderemos reter conhecimento de uma maneira eficiente.

Existe uma outra técnica chamada cramming, que consiste em basicamente aprender altos volumes de contetido em
curto prazo, para decorarmos contetdos para uma prova urgente, por exemplo. Essa técnica funciona se formos usar as
informagdes em menos de 24h, mas depois tudo é esquecido. Um ator, por exemplo, decora faltas do roteiro de um

filme, mas néo consegue aprende-las.

A melhor forma de fixar conhecimento é realizar a pratica distribuida. Significa que em uma linha de tempo
distribuimos os estudos para que parte desses momento facam parte das revisdes, assim a curva de aprendizado se

mantenha regular.

https://cursos.alura.com.br/course/aprender-a-aprender-tecnicas-para-seu-autodesenvolvimento/task/68057



