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OLÁ!
Meu nome é Laura Amorim

Aprovada nos concursos de Auditor Fiscal Estadual de Santa Catarina, 
de Goiás e Consultor Legislativo.

Especialista em preparação para concursos públicos, técnicas de 
aprendizagem acelerada e estudos de alto rendimento.
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@laura.amorim
@mapasdalulu



Tópicos de hoje
1. As fases do estudo
2. Divisão dos estudos
3. Questões
4. Ciclo de Estudos
5. Planilhas de Visualização
6. Desenvolvimento do hábito de estudos

1. criar novos x se livrar dos maus
2. como manter a constância
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As fases do seu estudo

nada é igual do início ao fim



Linha do Tempo de um Concurseiro
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Início dos 
estudos
(adaptação)

Estudo pós-edital
(curto prazo)

Reta final
(20-10 dias)

Estudo pré-edital
(longo prazo)



Dividindo seus estudos



DISTRIBUIÇÃO
absorver e reter mais, com o mesmo tempo e esforço
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Hermann 
Ebbinghaus

primeiro autor na psicologia a 
desenvolver testes de inteligência

“Spacing effect”/”distributed learning”
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#DIVIDIRPARAVENCER
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ATENÇÃO
o que chama a sua atenção, você não esquece



CARACTERÍSTICAS
Dura pouco
Atenção = novidade.
Nada é novo por 
muito tempo.

Se entedia fácil
Estudar o mesmo 
assunto o tempo 
inteiro é a receita 
para perder a 
atenção.

Pode ser retomada
Faça um intervalo, 
mude o estímulo, o 
assunto e a disciplina 
e é possível retomar a 
atenção. 
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Limiar de atenção
‐ = quanto tempo alguém consegue se concentrar 

em uma tarefa sem se distrair 
‐ tem diminuído com o uso exagerado de redes 

sociais, internet e televisão
‐ pode ser melhorado/treinado
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MESCLAGEM
a força da variação
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Robert Bjork
Professor de Psicologia da 
Universidade da California

“interleaving”: MISTURAR PARA APRENDER
72

alunos

50% x 65%
de acertos

50% x 50%
tarefas em blocos

x mescladas

 - 



Variação de Estímulos
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Questões 
e/ou 

simulados
Lei Seca

Mapas 
Mentais 

e/ou 
resumos

Videoaula 
e/ou áudios

Curso em 
PDF e/ou 

livros



INTERRUPÇÃO
estudar até fechar um assunto nem sempre 

é uma boa ideia.
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Bluma 
Zeigarnik

membra da Berlin School of 
experimental psychology

EFEITO ZEIGARNIK
“On Finished and Unfinished Tasks”

164
alunos

90%
mais retenção

18 a 22
tarefas

 - 



#VIVAOALARME
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E como estudar mais horas?
1. Faça sessões curtas (até 1h)
2. Alterne as disciplinas
3. Varie os métodos
4. Planeje-se
(coloque as disciplinas/métodos de que mais gosta 
→ final do dia)

 - 



Questões
“better testing through testing”



Importância das Questões
Não são meras ferramentas de avaliação
‐ Elas mudam o que você lembra e 

como você organiza e armazena o 
conhecimento no seu cérebro

‐ Testar é estudar (estudar por questões)
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RECUPERAÇÃO → MAIOR RETENÇÃO
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Henry L. Roediger
Professor, Washington University

Jeffrey D. Karpicke
Professor, Purdue University
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bateria de questões x Simulados e provas



“Transferência”

= extrair a essência do que foi aprendido e
aplicar em outro contexto/problema
mais poderosa quando são feitos 

treinos “aleatórios” Benedict Carey
Autor e colunista do The New York 

Times (assuntos médicos e 
científicos)



JUNTANDO TUDO
DISTRIBUIÇÃO
Distribuir o 
estudo das 
disciplinas no 
tempo

MESCLAGEM
Misturar as 
disciplinas 

estudadas ao 
longo do dia

Parar o estudo 
onde estiver 
quando da 
troca
INTERRUPÇÃO

Alterar os 
estímulos para 

retomar a 
atenção

ATENÇÃO



Montando seu ciclo de estudos



Aspectos introdutórios



Quadro de horários
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SUNDAY MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY

9:00 - 9:45 Descanso A D B A D Descanso

10:00 - 10:45 Descanso B A F B F Descanso

11:00 - 11:45 Descanso C E E C C Descanso

‐ É inflexível
‐ Maior chance de falhar
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CD

F
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Ciclo de estudos
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‐ É personalizado
‐ deve ser flexível 

(ajustado continuamente)

‐ deve ser razoável



Quantas disciplinas?
com quantas disciplinas começar a estudar?



Escolhendo o número de disciplinas
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‐ O número de disciplinas inicial depende da sua carga 
horária

‐ Não é legal começar com muuuuitas de uma vez
‐ melhor um número menor e ter um contato mais 

frequente com todas
‐ Se você estuda 2 a 3h por dia → 4 disciplinas
‐ Se > 4h → 5 ou 6 disciplinas



NOVAS MATÉRIAS
distribuindo as disciplinas



Como adicionar novas disciplinas no ciclo
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Basta ajustar a distribuição das suas horas:
1. Diminua a carga horária semanal da(s) disciplina(s) que

terminou ou está terminando
2. Coloque a nova disciplina nessas janelas que surgiram

Dicas:
1. Coloque a nova disciplina pelo menos 2x na semana
2. Não retire disciplinas do seu ciclo! As que você finalizar,

mantenha pelo menos 1 ou 2x na semana!



Montando o Ciclo
mão na massa!



O que deve ser considerado
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‐ Concurso/área alvo
‐ Peso das disciplinas
‐ Tamanho das disciplinas
‐ Natureza da disciplina
‐ Se há pré-requisitos

‐ Facilidade/dificuldade
‐ Conhecimentos prévios
‐ Método de estudo

utilizado para cada uma















#meucicloémeu
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Planilhas de Visualização



Planilha de Planejamento
calendários (mensal, semanal, diário)









Planilha de Monitoramento
de Progresso

a visualização é importantíssima





Planilha de Uso de Materiais
você está tendo uma preparação completa?





Planilha de Ação e Consequência
trazendo as consequências para o mundo real





Planilha de Planejamento de prova
visualize o peso das disciplinas!





Criando o Hábito de Estudo
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James Clear
autor e palestrante especializado em 

hábitos, tomada de decisão e 
aprimoramento contínuo.

Hábitos atômicos

 - 



“
A qualidade das nossas 

vidas depende da qualidade 
dos nossos hábitos
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A força dos ganhos marginais
‐ 1% melhor por dia → 37x melhor em um ano!
‐ conhecem o caso do bambu?
RE

SU
LT

AD
O

TEMPO

Bom hábito → tempo = aliado

Mau hábito → tempo = inimigo



O platô do potencial latente



Sistema de hábitos atômicos



‐ Concentra-se no sistema (não nos objetivos)
‐ Pequenas mudanças → ganho marginal →

grandes ganhos
‐ São blocos de construção dos resultados 

notáveis

Fundamentos
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Hábitos ←→ Identidade
‐ Direção da mudança (de dentro pra fora)
‐ Se torne aquilo que quer ser! (e sinta 

orgulho!)
‐ Livre-se das “calhas mentais”

‐ “sou péssimo em exatas”
‐ “não consigo me concentrar”
‐ “não consigo aprender”



Hábitos ←→ Identidade
São duas etapas:
1. Decida o tipo de pessoa que quer ser
2. Prove isso para si mesmo com pequenas

vitórias.



Os quatro estágios de um hábito
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RecompensaRespostaDesejoEstímulo

Aciona o cérebro 
a iniciar um 
comportamento = o verdadeiro 

hábito

objetivo final do hábito
(= satisfação e alívio do 
desejo)

força 
motivadora por 
trás do hábito



Como criar um bom hábito
(e se livrar de um ruim)



4 Leis da mudança de comportamento
Criar um bom hábito Livrar-se de um mau hábito

1a lei: torne-o claro inversão 1a lei: torne-o invisível

2a lei: torne-o atraente inversão 2a lei: torne-o 
desinteressante

3a lei: torne-o fácil inversão 3a lei: torne-o difícil

4a lei: torne-o satisfatório inversão 4a lei: torne-o 
insatisfatório



O MELHOR É O INIMIGO DO BOM
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‐ Fuja do perfeccionismo
‐ Aja! A ação produzirá resultados

‐ cuidado com o “movimento” apenas
‐ preparação demais pode virar procrastinação

‐ Cria-se um hábito é na repetição.



A regra dos 20 minutos
- Um novo hábito não deve parecer um desafio
- Nos dias em que for mais difícil → 20 minutos!
- A constância é mais importante que a

intensidade, ela reforça a identidade que você
quer construir

- “eu sou uma pessoa que estuda todos os
dias”
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Planilha de Visualização
da Constância

a constância como questão de orgulho!





OBRIGADA!!


