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Area 8 Intermediaria

CNU

Dicas e Informacgodes
Importantes

f— Sobre o Uso do
::(® Cronograma de Estudos

Nos estruturamos todo o conteudo
100% como o ultimo edital publicado
e seguimos a mesma légica da maioria
dos cursos preparatérios: comegando
por temas bdsicos e avangando
gradualmente nos assuntos até os
tépicos mais complexos.

Por isso é possivel conciliar sem
problemas o nosso cronograma
com qualquer curso preparatério do
mercado.

.0' - Posso Repetir um
e, Determinado Dia?

E comum algum tépico do edital levar
um pouco mais de tempo. Nesse caso
pode repetir o dia quantas vezes for
necessario. O importante é aprender
o assunto antes de avangar para o
préximo tépico.

A consequéncia é que vocé vai levar
alguns dias a mais para fechar o edital,
mas sempre planejamos o cronograma
com uma certa folga antes da prova,
entdo pode ficar tranquilo.

E NAO SE ESQUECA...

Sobre os Links de
Materiais Gratuitos

Noés selecionamos os melhores
conteudos gratuitos disponiveis no
YouTube, em formato de video aula,
de todos os tépicos do edital para
que vocé consiga estudar e fechar
todo o conteddo mesmo sem ter um
curso preparatoério.

Como ndo temos direito sobre o
conteudo em si, pode acontecer de
um professor ou curso preparatoério
remover um determinado video.

Nesse caso pode notificar o nosso
suporte porque sempre estamos
atualizando e indicando novas aulas
gratuitas no lugar das que foram
removidas, beleza?

Ah, e vocé nao é obrigado a consumir
todos os links indicados. Geralmente
indicamos duas ou mais aulas de
professores distintos, justamente para
dar opgao para o aluno escolher a
metodologia que melhor Ihe agrada.

Em alguns casos as aulas sao
continuagdes do mesmo assunto, mas
na maioria vocé pode escolher somente
um link e estudar por ele.

Estamos aqui para te ajudar no que for preciso. Qualquer duvida, sugestdo ou
critica, por favor envie um e-mail para o suporte que teremos prazer em responder!

suporte@123passei.com.br N1
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CAPITULOI1

Nao estou
aprendendo,
o que fazer?

CAPITULO1



E natural surgirem dificuldades durante os estudos. Algumas vezes, vocé
sentird que nao esta evoluindo e, em algumas disciplinas, vocé tera a
sensacao de que simplesmente ndao consegue aprender.

IMPORTANTE:

E um ERRO pensar que vocé é ruim na disciplina inteira

Pode ser que seja bom em alguns tépicos da disciplina e outros pontos
que vocé nao consiga compreender bem. Nesse caso, € muito importante
que vocé tenha o caderno de erros em maos para mapear esses pontos
fracos e, além disso, FRAGMENTAR 0S ESTUDOS.

A fragmentacgao consiste em pegar uma disciplina e separar o que ha de
mais elementar para aprender nela. Por exemplo, imagine que vocé esta
com muita dificuldade em Direito Constitucional. Nao basta saber que
vocé esta mal nesta disciplina, vocé precisa saber em quais pontos vocé
mais erra, quais sao os pontos criticos. Sabendo disso, vocé ira concen-
trar todos os seus esforgos em aprender apenas um unico tépico.

IDENTIFICAR A FRAGMENTAR CONCENTRAR
DIFICULDADE 0S ESTUDOS 0S ESFORCOS

Selecione um assunto, por exemplo, Direitos Sociais (art. 6, CF).

A partirde agora, vocé estudard apenas esse assunto até conseguiracer-
tar muitas questoes. Depois selecione outro topico, e assim por diante.

A fragmentacgao dos estudos serve tanto para quando vocé sentir que



nao esta aprendendo, quanto para o caso de vocé travar em algum per-
centual de acertos em questodes.

Ao fragmentar os estudos dessa maneira, vocé possibilita que seu cére-
broisole osassuntos aserem estudados e lide comum problema de cada
vez. E o mais interessante é que, quando vocé domina um Unico tépico,
esse conhecimento lhe ajuda a interpretar e aprender melhor os outros
conteudos também.

FIQUE ATENTO:

Sempre que vocé sentir dificuldade em alguma disciplina, antes de
qualquer coisa, verifique quais os topicos vocé esta errando. pos
identificar quais sao, fragmente o estudo e selecione um dos assun-
tos. concentre-se em aprender esse Unico topico e depois avance.

- J

s

\



V &

CAPITULO 2

Lidando com
o emocional

CAPITULO 2



Nao poderiamos finalizar essa metodo-
logia sem mencionar um tema tao im-
portante e que, com absoluta certeza,
fez toda a diferenga em nossa prepara-
cao.

Em todos os concursos que fizemos,
havia pessoas muito mais preparadas,
estudando ha muito mais tempo. Pes-
soas com excelentes cursos prepara-
térios, material de primeira qualidade
e muito tempo livre para estudar. Pare-
ciam melhores, em tudo.

Além disso, somos da mesma geragao. A geragao que pegou o boom dos
cursos preparatorios, sites de questao, livros como esse. Ou seja, uma
geragao muito bem preparada e que apenas os mais dedicados sao apro-
vados.

Este é um tema muito estudado na Psicologia e diz respeito ao que alguns
especialistas chamam de CRENCAS LIMITANTES.

Antes mesmo de tentar, vocé ja colocou na sua cabega que tem dificulda-
des em Portugués e nao consegue aprender. Isso é uma crenca limitante.
As vezes, por vocé ter 30 ou 40 anos de idade, acha que ja passou do tem-
po de estudar. Isso também é uma crenga limitante.

Basicamente, as crencas limitantes sdo uma desculpa que vocé mesmo
cria para nao sair da sua zona de conforto e isso limita muito o seu desem-
penho.

“Mas afinal, como superda-las?”



Preste atencao nos cinco passos a seguir

Quais sao as suas crengas?

Em um pedaco de papel escreva quais sao as principais crengas
limitantes que vocé possui.

Exemplos:

» Sou péssimo em Matematica e meu cérebro nao foi feito para
aprender isso.

« Nao tenho dinheiro para cursinho, entao nao tenho chance.

« A nota de corte sera alta, entdao € melhor nem tentar.

Faca um contraponto.
Selecione uma das crencas que vocé listou e argumente com elas.

Por exemplo:

« Sou péssimo em Matematica e meu cérebro nao foi feito para
aprender isso, mas na verdade eu nunca estudei essa disciplina a
sério e quando eu me esforgava na escola e na faculdade eu conse-
guiair bem.

Esse passo revela que existem falhas nas suas crencas, naquilo que vocé
acredita sobre si mesmo. Mas uma crenga nao é um fato, ela é um pensa-
mento que vocé pode e deve se esforgar para mudar.

10



Identifique as consequéncias.

Qual o impacto que suas crengas tém em sua vida? Como elas afe-
tam o seu desempenho, relacionamento e até sua saude? Escreva.

Encontre a origem.

Faca uma busca no fundo da sua memaria para encontrar a origem
de suas crengas. Seja especifico sobre esta origem e a descreva
usando o maximo de palavras que voCcé consequir.

Por exemplo:

« Arespeito da crenga que s6 passa em concurso quem possui cur-
so preparatorio, perceba que a maioria dos depoimentos de apro-
vados sao os que estudaram nesses cursos, entao era a unica reali-
dade que vocé pode enxergar no momento.

Inicie uma nova crenca positiva.

Como podemos notar, varias coisas em que acreditamos nao sao, de
fato, a verdade. Existem apenas em nossa consciéncia.

Comece, entao, a estabelecer novas crengas positivas, como acreditar
que vocé é capaz de aprender qualquer disciplina (pelo menos o suficien-
te para garantir a aprovagao), que ter filhos pode dar um pouco mais de
trabalho, mas ainda assim vocé é capaz de estudar todos os dias, e assim
por diante.



LEMBRE-SE:

Se vocé pode criar um pensamento negativo que influéncia sua
vida, vocé também pode criar um pensamentos positivos que tra-
rao resultados benéficos ao seu desempenho.

-
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CAPITULO 3

Controlando a
ansiedade

CAPITULO 3



Uma das maiores vilas na vida do concurseiro é a ANSIEDADE.

Para que vocé também nao se sinta muito desgastado, fisica e emocio-
nalmente, é importante tentar manter alguns habitos em sua rotina que
aliviarao o estresse e a ansiedade.

A sequir, listamos os cinco principais habitos que vao te ajudar a ter uma
vida mais equilibrada e a render mais nos estudos:

0

Va para fora!

Ficar enclausurado em um ambiente com quatro paredes por lon-
gos periodos é angustiante. Quando puder, estude na varanda da sua
casa ou apartamento.

Fique alguns minutos do seu dia em uma praga ou calgada. Veja pes-
soas, animais, carros ou natureza, mas tenha um pouco de contato
com o mundo exterior.

- /

0

Pratique atividade fisica!

Os beneficios da pratica de atividade fisica ja sao amplamente co-
nhecidos, mas € sempre bom lembrar.

0 exercicio fisico traz uma melhor disposicao fisica para o dia-a-dia,
funciona melhor que dieta para a perda de peso; regula o sono; li-
bera endorfina, uma enzima que proporciona bem-estar e diminui a
ansiedade e estresse e até aumenta a libido e desempenho sexual.

14
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Medite! @

Meditacao pode parecer, a primeira vista, coisa de hippie “paz e
amor”, mas isso nao é verdade. A pratica da meditacao alivia sinto-
mas da depressao, melhora a fungao imunoldgica e ajuda na quali-
dade do sono. E 0o melhor: alguns minutos por dia bastam.

Vocé pode aprender mais sobre meditacao baixando alguns aplicati-
vos para celular como o Headspace, Calm, Medite.se, Lojong e Aura.

- /

.

Converse com alguém!

Estudar para concursos pode nos tornar ainda mais solitarios. Sao
muitas horas dedicadas ao estudo, um pouco de renuncia, negligen-
ciamos a familia, os amigos, os relacionamentos em prol de um ob-
jetivo que € a aprovacao e isso € normal, porém as vezes isso pode
nos conduzir a crises de ansiedade e na maioria das vezes conversar
com um amigo pode ser libertador.

Ter alguém em um circulo de apoio que entenda a sua jornada e que
vOCé possa se abrir € muito importante e vai te ajudar a tirar o peso
de estudar e guardar todas as angustias.

Entdo, sempre que vocé se sentir ansioso ou angustiado, converse
com um amigo de confiancga. Valorize esse momento e coloque tudo
para fora. Vocé vera a diferenga que faz.

- /
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Faca algo prazeroso
Nao vamos mentir: arotina de estudante para concursos € dura. Sao

muitas disciplinas, vocé precisa de concentracao e disposicao para
todos os dias conseguir sentar e cumprir suas tarefas.

Uma maneira de tornar esse processo mais facil é se recompensar
sempre que vocé concluir uma sessao de estudos.

Estudou suas quatro ou seis horas diarias, em sequida eu faga algo
que goste: assista um episoédio de um seriado, um video legal (ndo
relacionado a concursos)ou que tal ler algum livro de ficcao?

Assim o seu cérebro entendera que sempre que ele cumprir suas
obrigacdes diarias, ao final do dia receberd uma recompensa, e isso
Ihe ajudara a ficar menos estressado e mais motivado.

Claro que é preciso bom senso aqui. Nada de comer trés barras de
chocolate ou querer “maratonar” a nova série da Netflix. Aideia & um
pouco de lazer para aliviar o estresse provocado pelos estudos.

| concLuinDo

Quando perguntam: “Quanto tempo devo estudar por dia?”, a resposta
é: "Estude o quanto aguentar desde que vocé mantenha a saude fisica
e mental em dia".

Estudar bem nao significa estudar muito. Um estudante com habitos
saudaveis é capaz de ter um desempenho superior a um estudante que
possui uma carga hordria de estudos maior, mas vive ansioso e cansa-
do.

0 tempo investido nos cinco habitos apresentados acima, reflete dire-
tamente na qualidade da sua sessao de estudos, por isso nao abra mao
desses habitos, pelo bem do seu preparo para o concurso e, principal-
mente, da sua saude.

16
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Estudar para concursos é muito mais a
do que sentar na cadeira e ficar por
horas encarando o material e noés
aprendemos isso da pior forma possi-
vel.

E preciso encontrar uma forma de oti-
mizar o tempo, aproveitando os recur-
sos disponiveis e tudo isso sem preju-
dicar a saude mental e fisica.

Trouxemos dentro dessa metodologia
as estratégias que utilizamos em nos-
sas aprovagoes e que mudaram nos-
sas vidas. Nao é um método absoluto,
a solucao de todos os problemas, mas
sim o jeito que encontramos de realizar o nosso sonho.

v - A

Esperamos que as informacgoes trazidas aqui ajudem vocé a estudar de
forma mais consistente, com estratégia e foco, e que depois de aplicar
tudo que aprendeu aqui, vocé possa alcangar a tao sonhada aprovagao em
concurso publico.

Jamais deixe que alguém lhe diga que nao é capaz.

Nunca desacredite dos seus sonhos, pois vocé é o unico representante
deles. Algumas vezes vocé se sentira sozinho e cansado, mas persista.
Sem frases clichés ou motivagoes furadas.

E simplesmente continuar em frente, porque é isso que vocé escolheu
para a sua vida e vocé nao & menor que ninguém, entao é possivel con-
quistar a sua vaga também.

Estamos juntos nessa. Conte conosco e obrigado pela confianca.
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