


















































































































 TEXTO  DO  ENCONTRO  1 

 Quais  as  formas  mais  eficientes  de  estudar  para  a  prova 

 (e  o  que  não  funciona  tanto) 

 Não  raro  estudantes  se  frustram  ao  não  conseguir  boas  notas  mesmo  tendo 

 estudado  bastante  para  uma  prova.  Tem  também  aqueles  que  sentem  que 

 rapidamente  esquecem  o  que  aprenderam  apenas  poucas  semanas  antes. 

 São  desafios  particularmente  grandes  para  estudantes  recém-chegados  à 

 universidade,  que  se  deparam  com  um  conteúdo  bem  mais  volumoso  e  complexo 

 do  que  o  da  escola  e,  muitas  vezes,  têm  de  conciliar  os  estudos  com  o  trabalho. 

 "Há  estudantes  que  se  esforçam  tremendamente,  mas  de  modo  errado  e 

 acumulam  muito  conhecimento  superficial  ou  declaratório,  sem  conseguir  alcançar 

 um  nível  mais  conceitual",  diz  à  BBC  News  Brasil  Matthew  Bernacki, 

 professor-associado  na  Escola  de  Educação  da  Universidade  da  Carolina  do  Norte 

 (UNC)  em  Chapel  Hill  (EUA). 

 Bernacki  se  dedica  à  ciência  do  aprendizado,  o  que  na  prática  se  traduz  em 

 ajudar  estudantes  a  obter  o  máximo  retorno  do  tempo  e  do  esforço  investidos  nos 

 estudos.  Ele  explica  quais  técnicas  têm  se  mostrado  mais  ou  menos  eficientes, 

 segundo  pesquisas  científicas  dele  próprio  e  de  outros  cientistas  da  área. 

 Confira  a  seguir  as  técnicas  comuns  que  ele  e  seus  colegas  na  Universidade 

 da  Carolina  do  Norte  consideram  pouco  eficientes  -  e  como  substituí-las  na  prática. 

 O  que  costuma  ser  pouco  eficaz: 

 Reler  e  grifar:  Embora  ler  e  grifar  textos  sejam  uma  parte  importante  do 

 aprendizado,  não  costumam  bastar  para  o  estudante  ganhar  domínio  do  conteúdo 

 estudado.  Reler,  em  especial,  requer  esforço  e  tempo  que  nem  sempre  compensam, 

 porque  "dá  uma  falsa  sensação  de  familiaridade  com  o  conteúdo".  "Quando  você  sai 

 do  texto,  não  consegue  reproduzir  o  que  leu",  diz  Bernacki. 

 "Quanto  a  grifar,  há  evidências  mistas:  se  você  usa  (a  técnica)  como  um 

 processo  intencional,  reflete  sobre  o  que  está  destacando  no  texto,  faz  anotações  e 

 usa-as  para  avançar  na  sua  estratégia  (de  estudos),  pode  ser  muito  produtivo",  diz  o 

 pesquisador. 

 "Mas  se  você  grifa  sem  nenhum  propósito  em  particular,  ou  se  está  apenas 

 como  forma  de  se  manter  atento  ao  texto,  pode  obter  menos  benefícios." 



 Substituir  por: 

 Aprendizado  "ativo":  O  Centro  de  Aprendizado  da  UNC  enxerga  a  leitura 

 como  uma  etapa  anterior  ao  aprendizado.  Para  de  fato  aprender  o  conteúdo,  é  mais 

 eficaz  interagir  ativamente  com  ele.  Aqui,  algumas  ideias  do  centro  para  fazer  isso: 

 -  Criar  perguntas,  problemas  ou  "quizzes"  para  você  mesmo  responder.  É  o 

 que  Bernacki  chama  de  "prática  de  reaquisição"  de  conteúdo; 

 -  Ao  testar  a  si  mesmo,  você  aumenta  sua  capacidade  de  reter  o  conteúdo 

 estudado,  explica  o  pesquisador; 

 -  Explicar  a  si  mesmo  o  conteúdo,  em  voz  alta,  nas  suas  próprias  palavras; 

 -  Para  conteúdos  técnicos,  como  matemática,  vale  detalhar  o  problema  e  os 

 passos  para  resolvê-lo. 

 O  que  costuma  ser  pouco  eficaz: 

 Estudar  de  última  hora:  Passar  a  véspera  da  prova  estudando  é  uma 

 prática  comum  para  tentar  se  sair  bem.  Mas  o  esforço  costuma  servir  para  ir  bem  só 

 naquela  prova  e  não  para  memorizar  de  fato  o  conteúdo. 

 "Costumamos  aglutinar  todo  o  estudo  em  um  intervalo  muito  pequeno,  o  que 

 pode  servir  de  imediato,  mas  não  para  o  uso  de  longo  prazo",  explica  Bernacki. 

 Substituir  por: 

 Sessões  curtas  e  espaçadas  de  estudos:  Em  vez  de  estudar  várias  horas 

 apenas  na  véspera  da  prova,  vale  mais  a  pena  fazer  sessões  de  estudo  curtas, 

 porém  espaçadas  ao  longo  de  vários  dias,  do  conteúdo  que  você  quer  aprender. 

 "O  importante  é  como  você  usa  o  seu  tempo  de  estudo  e  não  a  duração  do 

 seu  tempo  de  estudo",  diz  o  Centro  de  Aprendizado.  "Sessões  longas  levam  à  perda 

 de  concentração  e,  consequentemente,  a  menos  aprendizado  e  retenção." 

 Na  prática,  você  talvez  vá  estudar  pela  mesma  quantidade  de  tempo  (ou 

 menos)  do  que  se  deixasse  tudo  para  a  véspera.  A  vantagem  é  que  dará  ao  cérebro 

 tempo  para  fortalecer  as  conexões  neurais  daquele  aprendizado,  que  terá  mais 

 chance  de  se  converter  em  uma  memória  de  longa  duração. 

 O  que  costuma  ser  pouco  eficaz: 



 "Multitasking":  Já  há  múltiplas  pesquisas  indicando  que  estudar  com 

 distrações  -  por  exemplo  de  mensagens  de  WhatsApp  ou  vídeos  no  TikTok  -  é 

 ineficiente  não  só  porque  você  está  dividindo  sua  atenção,  mas  porque  o  próprio  ato 

 de  ficar  trocando  de  tela  ou  aparelho  gasta  tempo  e  energia. 

 Substituir  por: 

 Técnica  "pomodoro"  ou  estudo  em  blocos:  A  recomendação  de  Bernacki 

 para  não  sofrer  com  as  distrações  é  estabelecer  blocos  de  estudo.  Por  exemplo, 

 marque  35  minutos  no  relógio  e,  nesse  período,  dedique-se  exclusivamente  a 

 estudar  um  conteúdo,  desligando-se  de  todas  as  distrações. 

 Depois  disso,  você  tem  cinco  minutos  para  recompensar  o  seu  cérebro  com 

 alguma  distração  -  por  exemplo,  fazendo  um  lanche  ou  checando  suas  mensagens. 

 E,  daí,  você  volta  para  mais  um  bloco  de  35  minutos  de  estudo. 

 Esse  método  é  conhecido  como  "pomodoro",  em  referência  àqueles 

 temporizadores  mecânicos  em  formato  de  tomate.  Essa  técnica  ajuda  não  só  a 

 evitar  o  tempo  perdido  com  a  distração,  mas  também  a  manter  o  cérebro  motivado 

 com  a  perspectiva  da  "recompensa". 

 'Autorregulação'  nos  estudos 

 Bernacki  destaca,  porém,  que  não  basta  aplicar  as  técnicas  acima  como  se 

 fossem  fórmulas  mágicas  que  funcionam  em  todos  os  momentos,  mas  sim 

 identificar  quais  técnicas  se  adequam  mais  a  cada  objetivo  de  aprendizado.  Isso 

 passa  pelo  que  o  especialista  chama  de  autorregulação  nos  estudos. 

 "Trata-se  de  analisar  a  tarefa,  entender  qual  o  objetivo  do  aprendizado,  quais 

 recursos  tenho  disponíveis,  e  escolher  a  estratégia  que  combina  com  isso",  explica. 

 "Às  vezes,  o  conhecimento  é  muito  concreto  e  explícito  -  por  exemplo,  um 

 fato,  uma  definição,  uma  fórmula,  que  podem  ser  estudados  mais  brevemente.  Mas 

 outras  coisas  são  mais  complexas,  têm  múltiplas  etapas  ou  exigem  um 

 entendimento  mais  conceitual.  São  mais  difíceis  de  se  estudar  de  uma  vez  só. 

 Então,  você  precisa  gerar  seu  próprio  conhecimento  e  suas  próprias  respostas  e  se 

 autoavaliar:  'O  quanto  eu  entendi  isto?'." 

 [...] 
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 'Aprendendo  a  aprender':  3  técnicas  indicadas  por  cientistas  para  qualquer 

 pessoa  melhorar  nos  estudos 

 A  volta  às  aulas  às  vezes  é  encarada  com  desânimo  por  muitos  alunos, 

 diante  das  dificuldades  em  aprender  conteúdos  difíceis  ou  se  preparar  para  exames 

 importantes,  como  o  Enem. 

 Mas  será  que  há  jeitos  mais  eficientes  de  estudar  e  de  aprender,  diferentes 

 daqueles  a  que  recorremos  sempre? 

 Um  livro  recém-lançado  no  Brasil  coloca  isso  em  discussão.  Aprendendo  a 

 Aprender  para  Crianças  e  Adolescentes  -  Como  se  Dar  Bem  na  Escola  (editora  Best 

 Seller)  foi  feito  por  três  pesquisadores:  a  PhD  Barbara  Oakley,  professora  de 

 Engenharia  na  Universidade  e  Oakland  (EUA)  e  pesquisadora  de  psicologia 

 cognitiva,  o  PhD  Terrence  Sejnowski,  especialista  em  neurociência  e  neurobiologia 

 computacional,  e  Alistair  McConville,  diretor  de  aprendizagem  e  inovação  em  uma 

 escola  britânica. 

 Oakley  é  a  criadora  de  um  curso  online  gratuito  de  mesmo  nome 

 ("Aprendendo  a  aprender")  que  foi  um  dos  mais  populares  da  plataforma  Coursera 

 em  2018,  com  mais  de  1,7  milhão  de  pessoas  inscritas.  A  pesquisadora  ensina  a 

 tirar  melhor  proveito  da  forma  como  o  cérebro  registra  informações,  com  base  em 

 evidências  científicas. 

 A  experiência  vem  dela  própria:  como  má  aluna  de  matemática  e  ciências  na 

 escola,  Oakley  se  dedicou  a  aprender  essas  disciplinas  mais  tarde  na  vida  porque 

 percebeu  que  com  elas  poderia  melhorar  suas  perspectivas  profissionais.  O 

 caminho  para  isso,  diz,  foi  se  tornar  uma  "boa  aprendiz"  e  "mudar  seu  cérebro". 

 A  seguir,  a  BBC  News  Brasil  seleciona  técnicas  sugeridas  por  ela  e  os 

 demais  pesquisadores  do  livro,  que  podem  ser  úteis  para  alunos  de  qualquer  idade 

 —  e  em  qualquer  tipo  de  estudo. 

 1.  Empacou  em  um  exercício? 

 Nosso  cérebro,  diz  Oakley,  trabalha  de  dois  jeitos  diferentes,  que  se 

 complementam  no  aprendizado:  o  modo  focado  (quando  estamos  prestando 

 atenção  a  um  exercício,  a  um  filme  ou  ao  professor,  por  exemplo)  e  o  modo  difuso 

 (quando  o  cérebro  está  relaxado). 



 "Acontece  que  o  cérebro  precisa  alternar  entre  o  modo  difuso  e  o  focado  para 

 aprender  de  forma  efetiva",  explica  a  cientista.  Ou  seja,  relaxar  a  mente  muitas 

 vezes  permite  encontrar  soluções  para  problemas  —  é  o  motivo  pelo  qual  às  vezes 

 temos  boas  ideias  durante  caminhadas  ou  depois  de  uma  boa  noite  de  sono, 

 quando  o  cérebro  entra  no  modo  difuso. 

 Então,  se  você  empacar  em  um  exercício  ou  atividade,  mesmo  tendo 

 entendido  a  explicação  inicial  (o  que  é  fundamental  para  seguir  adiante),  Oakley  diz 

 que  é  preciso  dar  ao  cérebro  a  chance  de  sair  do  modo  focado  e  entrar  no  difuso, 

 seja  com  uma  pausa  de  cinco  a  dez  minutos  para  fazer  outra  coisa,  seja  alternando 

 entre  exercícios. 

 "Quando  você  estiver  empacado  em  um  exercício  de  matemática,  o  melhor  a 

 fazer  é  mudar  o  foco  e  estudar  um  pouco  de  geografia.  Assim,  você  conseguirá 

 avançar  quando  voltar  à  matemática",  sugere  Oakley. 

 "Se  você  sempre  fica  empacado  em  uma  disciplina,  comece  por  ela  quando 

 for  estudar.  Assim,  consegue  alternar  com  outras  tarefas  ao  longo  do  dia  (e  dá  ao 

 cérebro  a  chance  de  alternar).  Não  deixe  o  mais  difícil  para  o  fim,  pois  você  já  estará 

 cansado  e  sem  tempo  para  a  aprendizagem  difusa." 

 A  propósito,  enquanto  Oakley  defende  a  alternância  de  atividades  para 

 manter  o  cérebro  eficiente,  ela  é  contra  o  multitasking  —  fazer  muitas  coisas  ao 

 mesmo  tempo,  por  exemplo,  ficar  no  WhatsApp  enquanto  estuda.  "É  um  erro.  Só 

 conseguimos  focar  em  uma  coisa  por  vez",  diz  ela.  "Quando  mudamos  o  foco  de 

 atenção,  perdemos  energia  mental  e  nosso  desempenho  piora." 

 2.  Costuma  deixar  estudos  e  tarefas  para  a  última  hora? 

 A  estratégia  que  os  especialistas  sugerem  para  evitar  a  procrastinação 

 requer  um  despertador  (ou  qualquer  outro  tipo  de  temporizador)  e  uma 

 "recompensa": 

 -  Desligue  todas  as  distrações  (celular,  TV  etc.)  e  marque  o  temporizador 

 para  25  minutos.  Concentre-se  na  tarefa  o  máximo  que  puder,  sem  alternar  com 

 outra.  Não  pare  para  comer  e  rejeite  interrupções; 

 -  Depois  dos  25  minutos,  dê  a  si  mesmo  uma  recompensa  (como  assistir  a 

 um  vídeo  engraçado,  ouvir  uma  música,  brincar  com  o  cachorro  etc.)  por  cinco  ou 

 dez  minutos.  O  anseio  pela  recompensa  vai  ajudar  o  cérebro  a  manter  o  foco  nos  25 



 minutos  de  estudo.  Isso  vai  colocá-lo  em  modo  difuso  e  o  ajudará  a  descansar,  para 

 então  retomar  o  aprendizado  com  mais  eficiência. 

 A  sugestão  é  fazer  esse  procedimento  quantas  vezes  forem  úteis  ao  longo  do 

 dia  para  manter  a  motivação. 

 Explicar  a  um  amigo  ou  escrever  pontos-chave  do  aprendizado  também 

 ajudam  o  cérebro  a  guardar  informações. 

 Mas  talvez  você  se  pergunte:  para  que  estudar  na  segunda-feira  se  a  prova  é 

 só  na  sexta?  Oakley  explica  que  deixar  tudo  para  a  última  hora  atrapalha  o  cérebro 

 na  hora  de  aprender. 

 Aprender,  na  prática,  consiste  em  criar  novas  (ou  mais  fortes)  correntes 

 cerebrais.  Quanto  mais  nos  dedicamos  a  coisas  novas,  mais  criamos  correntes  no 

 cérebro.  Quanto  mais  praticamos  essas  coisas  e  acrescentamos  complexidade  ao 

 aprendizado,  mais  fortes  e  compridas  ficam  essas  correntes. 

 Se  você  deixa  o  estudo  para  a  última  hora,  não  dá  tempo  para  o  seu  cérebro 

 fortalecer  as  correntes  cerebrais  —  ou  seja,  para  aprender  de  fato.  O  cérebro 

 precisa,  inclusive,  de  noites  de  sono  para  "ensaiar  o  que  aprendeu  durante  o  dia". 

 "Tempo  e  treino  trabalham  juntos  para  ajudá-lo  a  consolidar  as  ideias  no  seu 

 cérebro.  Se  o  tempo  é  curto,  você  não  consegue  criar  novas  estruturas  no  cérebro  e 

 ainda  perde  energia  preocupando-se  com  isso",  agrega  Oakley. 

 "Quando  aprendemos  algo  novo,  precisamos  revisar  logo,  antes  que  as 

 espinhas  dendríticas  e  as  conexões  sinápticas  (termos  técnicos  que  se  referem  à 

 atividade  em  nossos  neurônios  durante  a  aprendizagem)  comecem  a  desaparecer. 

 Se  elas  desaparecerem,  temos  de  começar  o  processo  de  aprendizagem  todo 

 novamente." 

 3.  Esquece  facilmente  o  que  leu  e  aprendeu? 

 É  comum  a  gente  entender  o  conteúdo  em  aula,  mas  esquecê-lo  quando  vai 

 estudá-lo  em  casa.  Ou  sublinhar  o  texto  de  um  livro,  mas  mesmo  assim  não  guardar 

 na  cabeça  o  que  está  escrito  nele. 

 É  que  quando  não  praticamos  o  conteúdo,  não  focamos  profundamente  ou 

 não  damos  tempo  para  ele  ser  assimilado,  as  conexões  entre  os  neurônios  do 

 cérebro  relacionadas  àquele  conhecimento  podem  facilmente  desaparecer. 

 "Não  se  engane:  quando  você  apenas  lê  suas  anotações,  a  informação  não 

 entra  na  cabeça",  diz  a  autora. 



 Para  isso,  Oakley  ensina  uma  técnica  chamada  de  "recordar  ativamente", 

 que  significa  trazer  ideias-chave  de  volta  à  mente. 

 Funciona  assim:  leia  com  calma  o  texto  e  anote,  na  margem  ou  em  outro 

 papel,  uma  ou  outra  ideia  que  você  achar  crucial  no  texto.  Agora,  o  mais  importante: 

 depois  de  ler  alguns  trechos,  tire  os  olhos  do  livro  e  veja  se  consegue  lembrar,  sem 

 olhar,  as  ideias-chave  que  anotou.  Repita-as  na  sua  mente  ou  em  voz  alta. 

 Depois,  tente  lembrar  a  mesma  informação  em  horários  e  lugares  diferentes 

 —  outra  forma  interessante  de  fixar  a  informação  na  nossa  cabeça. 

 "Pesquisas  mostram  que  recordar  ativamente  durante  estudos  garante 

 resultados  melhores  na  prova",  diz  o  livro.  Isso  porque  "a  técnica  não  apenas  coloca 

 a  informação  na  memória,  como  constrói  o  entendimento". 

 Dicas  finais: 

 -  Antes  de  dormir,  faça  anotações  ou  repense  sobre  o  que  aprendeu  no  dia. 

 "Isso  abastece  seus  sonhos  e  sua  aprendizagem",  diz  o  livro; 

 -  Olhou  a  solução  de  um  exercício  de  matemática  e  acha  que  entendeu  o 

 conceito?  Então  pratique-o.  Apenas  ler  a  solução  não  vai  consolidar  o  entendimento 

 no  seu  cérebro; 

 -  Não  estude  com  a  TV  ligada.  O  som  captura  parte  da  sua  atenção,  mesmo 

 que  você  não  esteja  efetivamente  prestando  atenção  na  tela.  A  mesma  ideia  vale 

 para  o  celular,  que  "rouba"  as  correntes  cerebrais  que  deveriam  estar  focando  nos 

 estudos; 

 -  Dormir  bem  (constantemente,  e  não  só  no  fim  de  semana)  ajuda  a 

 consolidar  o  que  você  já  aprendeu  e  a  abrir  espaço  para  aprendizados  novos; 

 -  Exercício  físico  faz  novos  neurônios  crescerem,  além  de  proporcionar 

 momentos  ótimos  para  estimular  o  modo  difuso  do  cérebro,  essencial  ao 

 aprendizado; 

 -  Comida  saudável  e  nutritiva,  como  frutas  e  vegetais,  melhora  a  capacidade 

 do  cérebro  de  aprender  e  recordar. 

 Barbara  Oakley  diz  que  sempre  tivemos  interesse  em  melhorar  nosso 

 aprendizado  —  a  diferença  é  que  agora  conseguimos  usar  a  neurociência  a  nosso 

 favor.  [...]  Mas  ela  lembra  que  isso  não  dispensa  um  esforço  individual. 

 "Como  o  bom  aprendizado  é  geralmente  mais  difícil,  nossa  tendência  às 

 vezes  é  cair  nas  'ilusões  de  aprendizado',  de  fazer  as  coisas  do  jeito  fácil.  Por 



 exemplo,  reler  a  página  de  um  livro  e  achar  que  pegamos  as  ideias  principais,  mas 

 não  pegamos.  Ou  olhar  a  solução  de  um  exercício  e  achar  que  entendemos  como 

 resolvê-lo,  mas  não  entendemos.  (...)  Se  você  souber  como  usar  seu  cérebro  com 

 mais  eficiência,  vai  economizar  muito  tempo,  evitar  muita  frustração  e  expandir  seus 

 horizontes  de  aprendizado  —  até  mesmo  para  matérias  para  as  quais  você  acha 

 que  não  tem  aptidão." 

 Idoeta,  Paula  Adamo.  'Aprendendo  a  aprender':  3  técnicas  indicadas  por  cientistas 

 para  qualquer  pessoa  melhorar  nos  estudos.  BBC  News  Brasil  ,  29  jan.  2020. 
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 Cinco  truques  para  reforçar  a  memória  para  os  estudos 

 Não  importa  o  quão  inteligente  você  acha  que  é,  muito  provavelmente  não 

 aproveita  sua  memória  ao  máximo. 

 Uma  série  de  estudos  mostrou  que  a  maioria  dos  estudantes  não  usa 

 métodos  comprovados  de  aprendizagem  de  forma  eficaz. 

 Em  vez  disso,  desperdiçam  seu  tempo  com  táticas  inúteis. 

 Um  dos  problemas  é  que,  muitas  vezes,  recebemos  informações 

 desencontradas  de  pais,  professores  e  cientistas.  Assim,  nunca  temos  certeza  do 

 que  realmente  funciona  ou  não. 

 Mas  uma  nova  pesquisa,  publicada  em  uma  das  principais  revistas  científicas 

 de  psicologia  do  mundo,  analisou  os  maiores  erros  que  cometemos,  a  partir  de  uma 

 lista  das  cinco  estratégias  de  estudos  mais  populares,  suas  prováveis  armadilhas  e 

 as  maneiras  com  as  quais  podem  ser  usadas  com  mais  sucesso. 

 Estratégia  1:  Releitura 

 Você  está  tentando  aprender  algo  novo?  A  estratégia  mais  comum  é  ler  o 

 conteúdo  até  que  você  consiga  gravá-lo  na  memória.  Infelizmente,  psicólogos 

 acreditam  que  tal  método  é  muito  passivo,  ou  seja,  a  maioria  das  informações  não 

 fica  sedimentada  no  cérebro. 

 Dica:  Espace  sua  leitura 

 A  releitura  é  provavelmente  o  método  de  estudo  menos  eficaz.  Mas,  às 

 vezes,  pode  ser  inevitável,  caso  você  perceba  que  não  está  entendendo  os 

 conceitos  muito  bem. 

 Portanto,  a  dica  é  fazer  melhor  uso  dessa  prática:  retorne  ao  material  em 

 intervalos  regulares.  Ou  seja,  leia  um  capítulo,  passe  para  outra  coisa  e  depois  o 

 releia  dentro  de  uma  hora,  um  dia  ou  uma  semana  para  ajudar  a  estimular  a 

 memória. 

 Outra  recomendação  é  fazer  perguntas  a  si  mesmo  sobre  o  conceito  que 

 você  acabou  de  aprender  antes  de  voltar  ao  material,  o  que  ajuda  a  sintonizar  sua 

 atenção  nas  coisas  que  você  faz  e  não  sabe,  aumentando  o  engajamento  mental. 



 Estratégia  2:  Sublinhar  e  destacar 

 Como  a  releitura,  essa  técnica  de  estudo  é  quase  onipresente.  A  ideia  faz 

 sentido:  em  teoria,  o  processo  de  sublinhar  palavras-chave  e  frases  nos  ajudaria  a 

 entender  melhor  o  conteúdo,  tornando  mais  fácil  identificar,  posteriormente,  as 

 passagens  mais  importantes. 

 Mas,  embora  possa  ser  mais  eficaz  do  que  a  releitura  passiva,  sublinhar  e 

 destacar  palavras  muitas  vezes  não  funciona.  Isso  porque  muitos  alunos  acabam 

 fazendo  isso  sem  muito  discernimento,  ou  seja,  sem  pensar  sobre  o  que  realmente 

 deve  ser  sublinhado  ou  destacado. 

 Dica:  Pare  e  pense 

 Em  vez  disso,  os  especialistas  sugerem  que  você  leia  o  texto  de  uma  vez  e, 

 em  seguida,  marque  as  passagens  relevantes  em  uma  segunda  leitura. 

 Ao  forçá-lo  a  pensar  com  mais  cuidado  sobre  cada  ponto  e  sua  importância 

 relativa,  essa  técnica  ativa  o  processamento  do  que  é  essencial  para  a 

 sedimentação  da  memória. 

 Estratégia  3:  Anotações 

 Visite  qualquer  sala  de  aula  ou  biblioteca  e  você  encontrará  estudantes 

 copiando  o  conteúdo  mais  importante  em  seus  cadernos.  Como  sublinhar  e 

 destacar,  o  problema  ocorre  quando  você  não  consegue  ser  criterioso  sobre  o 

 material  que  está  escrevendo.  Seu  entusiasmo  excessivo  -  e  propensão  a  incluir 

 tudo  o  que  é  mencionado  -  pode  facilmente  tornar-se  um  hábito  prejudicial. 

 Dica:  Seja  conciso 

 Estudos  mostraram  que  quanto  menos  palavras  os  alunos  usam  para 

 expressar  uma  ideia  em  suas  anotações,  maior  a  probabilidade  de  lembrar-se  delas 

 depois. 

 Isso  explica  por  que  fazer  resumos  nos  obriga  a  pensar  sobre  o  núcleo  da 

 ideia  que  queremos  expressar  -  e  esse  esforço  adicional  acaba  consolidado  em 

 nossa  memória. 

 Essas  descobertas  também  ajudam  a  explicar  por  que  é  melhor  fazer 

 anotações  com  caneta  e  papel,  em  vez  de  usar  um  computador:  escrever  à  mão  é 



 mais  lento  do  que  digitar  e  nos  força  a  sermos  mais  concisos  sobre  o  que  vamos 

 escrever. 

 Estratégia  4:  Visão  geral 

 Muitos  professores  convidam  seus  alunos  a  ter  uma  visão  geral  sobre  o 

 conteúdo  que  estão  aprendendo,  apresentando  os  pontos-chave  do  assunto  de  uma 

 maneira  lógica  e  estruturada. 

 Dica:  Busque  por  padrões 

 Os  alunos  que  têm  uma  visão  geral  do  conteúdo  tendem  a  apresentar  um 

 desempenho  melhor,  indicam  pesquisas  recentes,  pois  passam  a  identificar 

 conexões  subjacentes  entre  diferentes  tópicos. 

 Esses  estudos  indicam  que,  muitas  vezes,  é  mais  eficiente  começar  com  um 

 rascunho  do  material  a  ser  estudado  antes  de  partir  para  o  estudo  completo, 

 acrescentando  mais  detalhes  à  medida  que  você  progride. 

 Muito  do  nosso  aprendizado  é  independente,  claro,  sem  instrução  formal  - 

 mas  você  pode  facilmente  fazer  seus  próprios  rascunhos  de  um  texto  ou  palestra. 

 Novamente,  a  dica  é  ser  conciso:  você  precisa  se  concentrar  na  estrutura  do 

 argumento  em  vez  de  se  perder  nos  detalhes. 

 Estratégia  5:  Fichas  de  leitura 

 O  efeito  do  teste,  ou  "prática  de  lembrar",  é  agora  considerado  a  estratégia 

 de  aprendizado  mais  confiável,  especialmente  para  fatos  específicos  e  detalhados, 

 com  evidências  consideráveis  de  que  pode  estimular  a  memória.  Mesmo  assim, 

 ainda  existem  maneiras  mais  e  menos  eficazes  de  se  fazer  isso. 

 Dica:  Cuidado  com  excesso  de  confiança 

 A  maioria  das  pessoas  tem  dificuldade  para  desenvolver  autocrítica.  Elas 

 acreditam  que  suas  decisões  são  mais  inteligentes  do  que  realmente  são.  Dessa 

 forma,  podem  achar  que  memorizaram  um  conteúdo  quando,  na  verdade,  não 

 conseguiram  absorvê-lo. 

 De  fato,  um  estudo  descobriu  que,  quanto  mais  as  pessoas  se  sentiam 

 confiantes  sobre  o  aprendizado  de  uma  informação,  menor  era  a  probabilidade  de 

 lembrar-se  dela  mais  tarde. 



 Todos  nós  subestimamos  o  quão  facilmente  esqueceremos  determinado 

 conteúdo  no  futuro.  Por  isso,  a  recomendação  é  de  que  você  não  deixe  de  lado  as 

 fichas  de  leitura  assim  que  supor  que  memorizou  o  conteúdo.  Faça  um  teste 

 consigo  mesmo  por  mais  de  uma  vez.  Só  assim  sua  taxa  de  sucesso  vai  aumentar. 
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