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Estude
menos.
Aprenda
mais.
23 fichas para focar, aprender
e organizar a sua rotina.

MÉTODO EM 1  PÁGINA 3 ROTINAS PRONTAS TEMPLATES PARA IMPRIMIR

CS C A R L O S  S E I T I

E VO L U Ç ÃO  C O M  P R O P Ó S I TO



Antes de começar

Como usar este livro
Este não é um livro para ler inteiro. É um manual de consulta.

Cada método está numa ficha de uma ou duas páginas com a mesma estrutura: o que é, como fazer,

quando usar e o erro que estraga tudo.

Faça assim:

Leia a Ficha 01 — são cinco minutos.

Escolha um método de foco (Parte 2) e um de aprendizagem (Parte 3).

Use por duas semanas antes de acrescentar qualquer outra coisa.

Volte às outras fichas quando precisar.

Quem tenta oito técnicas na segunda-feira abandona todas na quinta.
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Comece aqui

FICHA 01

O essencial em uma
página

FA Ç A  A G O R A

Pare de reler. Feche o material e tente lembrar.

A regra que resume tudo: se está confortável, provavelmente não está funcionando.

Reler, grifar e copiar dão sensação de progresso e quase nenhum resultado. O cérebro confunde

"fácil de ler" com "eu sei isso".

FAÇA E M  V E Z  D E

Fechar o livro e tentar lembrar Reler o capítulo

Fazer exercícios sem consultar Grifar com marca-texto

Explicar em voz alta Copiar o resumo

Estudar 1h em 5 dias Estudar 5h num dia

Deixar o celular em outro cômodo Deixá-lo virado para baixo

Os quatro princípios por trás de todo método deste livro:

Recuperação — aprender é puxar de dentro da cabeça, não colocar lá dentro.

Espaçamento — o mesmo tempo, dividido em mais dias, rende muito mais.

Atenção protegida — cada interrupção custa de 5 a 20 minutos para recuperar o fio.

Decisões automatizadas — "o que eu estudo agora?" é uma pergunta cara. A rotina existe para

eliminá-la.

Se entender esses quatro, você inventa os seus próprios métodos.
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FICHA 02

Sua primeira semana
FA Ç A  A G O R A

Faça uma ação por dia desta tabela. Nada além disso.

Não mude tudo. Faça só isto:

D I A AÇÃO  Ú N I CA

Segunda Escolher a tarefa da manhã na noite anterior. Deixar o material na mesa.

Terça Fazer 2 pomodoros (Ficha 03) com o celular em outro cômodo.

Quarta Ao fim do estudo, fechar tudo e escrever numa folha o que lembra (Ficha 08).

Quinta Repetir quarta. Conferir com o material o que faltou.

Sexta 4 pomodoros. Anotar quantos você conseguiu de verdade.

Sábado Revisar o que estudou na segunda e na terça.

Domingo 20 minutos: escolher as 3 prioridades da semana seguinte (Ficha 16).

No domingo seguinte você já tem um sistema funcionando. É o suficiente para o primeiro mês.



Fichas de foco

FICHA 03

Pomodoro
FA Ç A  A G O R A

Ponha 25 minutos no timer e comece uma tarefa só.

25 minutos de foco, 5 de pausa, repetido.

Como fazer

Escolha uma tarefa específica — "exercícios 1 a 10 do capítulo 4", não "estudar biologia".

Ponha o timer em 25 minutos.

Trabalhe só naquilo até tocar.

Marque um risquinho. Isso é 1 pomodoro.

Pause 5 minutos. Levante da cadeira.

A cada 4 pomodoros, pause de 15 a 30 minutos.

A regra que dá poder ao método. Se você interromper no meio, o pomodoro não conta —

recomeça do zero. É isso que cria um custo real para ceder à distração.

Quando algo aparecer no meio. Não pare: anote numa folha ao lado e resolva na pausa. Noventa por

cento das interrupções esperam 20 minutos sem problema.

Uma tarde real
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14:00–14:25   Pomodoro 1 — ler e anotar cap. 4

14:25–14:30   Pausa — água, janela, alongar

14:30–14:55   Pomodoro 2 — terminar o capítulo

14:55–15:00   Pausa

15:00–15:25   Pomodoro 3 — 10 exercícios sem consultar

15:25–15:30   Pausa

15:30–15:55   Pomodoro 4 — corrigir e refazer os erros

15:55–16:25   Pausa longa

Use quando procrastinar para começar, se distrair fácil, ou estudar algo que você odeia.

Evite quando o trabalho exigir imersão longa (programar, escrever, problemas longos de

matemática).

Escolha a sua duração

F O R M ATO PA R A  Q U Ê

25 / 5 Padrão. Matérias difíceis ou chatas.

50 / 10 Universitário, trabalho intelectual denso.

52 / 17 Dia inteiro de trabalho contínuo.

10 / 3 Quando a resistência está enorme e você não consegue nem começar.

Boas pausas: levantar, andar, água, olhar longe pela janela, não fazer nada.

Pausas que não descansam: redes sociais, vídeos curtos, notícias, mensagens. Consomem o

mesmo recurso mental que você acabou de gastar — você volta pior.

Erro comum. Deixar o celular na mesa "só para ver as horas". Use um timer que não seja o

telefone.

FICHA 04

Flowtime
FA Ç A  A G O R A

Trabalhe sem alarme e anote início, fim e distrações.

Sem alarme: trabalhe até o foco cair sozinho e registre.

Como fazer

Anote a tarefa e a hora de início.1. 



Trabalhe até sentir o foco cair naturalmente.

Anote a hora de parada e pause proporcionalmente (trabalhou 25 min → 5 de pausa; 60 min → 10

a 15).

Registre quantas vezes se distraiu.

Tarefa              Início   Fim     Duração  Distrações

Ler cap. 7          09:12    10:05   53 min   2

Exercícios          10:17    10:49   32 min   5

Flashcards          11:00    11:22   22 min   0

Use quando o alarme do Pomodoro te interromper sempre no melhor momento.

O que você ganha. Depois de duas semanas de registro, você descobre seu ritmo real. A maioria

aguenta de 40 a 70 minutos contínuos — quase nunca 25.

Erro comum. Não registrar. Sem o papel, isso vira só "estudar até cansar".

FICHA 05

Blocos de agenda
FA Ç A  A G O R A

Marque as tarefas de amanhã no calendário com hora de início e fim.

A lista de tarefas mente sobre o tempo; o calendário não.

Como fazer

Em vez de listar tarefas, marque cada uma no calendário com hora de início e fim.

Reserve 25% a mais de tempo do que acha que precisa.

Agrupe tarefas do mesmo tipo — todos os e-mails num bloco só.

Deixe pelo menos um bloco vazio por dia para a vida real caber.

Separe os dois tipos de bloco

B LO C O  P R O F U N D O B LO C O  R A S O

Escrever, resolver, aprender coisa nova E-mails, organizar, formatar, imprimir

Não pode ser interrompido Pode ser feito cansado

Máximo 3–4 h por dia, na sua melhor energia O resto do tempo
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Um dia montado

07:00–08:00   Academia

09:00–11:00   PROFUNDO: escrever o relatório (celular na gaveta)

11:20–12:30   Aula/reunião

14:00–15:30   RASO: e-mails, mensagens, burocracia

15:30–17:00   ESTUDO: exercícios de estatística

17:00–17:30   Flashcards

19:00–19:30   Planejar o dia seguinte

Erro comum. Gastar a melhor hora do dia respondendo mensagens e tentar aprender cálculo às

22h.

FICHA 06

Prioridade em 60
segundos

FA Ç A  A G O R A

Marque cada item da sua lista com 1, 2, 3 ou 4 e agende os 2.

Nem tudo que é urgente é importante.

Como fazer. Pegue sua lista e marque cada item com 1, 2, 3 ou 4:

U R G E N T E N ÃO  U R G E N T E

Importante 1 · Faça agora

Prova amanhã, entrega hoje

2 · Agende

Estudar com antecedência, exercício, sono, projetos

longos

Não

importante

3 · Reduza

Maioria das mensagens, pedidos

alheios

4 · Elimine

Rolagem infinita, "organizar" o caderno de novo

Depois agende os "2" no calendário como se fossem compromissos com outra pessoa.

O que isso resolve. O quadrante 2 é o que define sua vida e nunca grita por atenção. Quem vive

apagando incêndios (quadrante 1) geralmente está pagando por ter ignorado o 2.

Erro comum. Marcar tudo como 1. Se tudo é prioridade, nada é.



FICHA 07

Destravar quando você
não começa

FA Ç A  A G O R A

Ache sua causa na tabela e aplique só a tática correspondente.

Primeiro: descubra a causa. Procrastinação não é preguiça — é fuga de um desconforto. Por isso

"se disciplinar" não resolve.

S I N TO M A CAU S A  R E A L O  Q U E  FA Z E R

Olha a tarefa e não sabe por onde começar Vaga demais Quebre até o primeiro passo levar 5 min

"Pesquisando mais um pouco" há três dias Medo de fazer mal feito Faça uma versão propositalmente ruim primeiro

Ansiedade só de pensar Grande demais Só a primeira sub-tarefa entra na lista

Senta e não rende Sem energia O problema é sono, comida ou pausa

Tédio, desmotivação Sem sentido claro Escreva por que isso importa

Começa e o celular ganha Ambiente Telefone em outro cômodo — não é vontade

Cinco táticas rápidas

Timer de 5 minutos. Só cinco, com permissão explícita de parar. Quase sempre você continua.

Faça só a preparação. Não "estudar" — abrir o livro na página certa e escrever a data. A

resistência é ao começo.

Coma o sapo. A tarefa mais desagradável logo cedo; pendente, ela consome energia o dia inteiro.

Pare no meio do fácil. Encerre o dia com um exercício simples já começado. Retomar amanhã fica

barato.

Mude de lugar. Ambiente novo não carrega o hábito de distração do antigo.

Regra dos 2 minutos. Se leva menos de dois minutos, faça agora — anotar e reler a anotação custa

mais que a tarefa.
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Fichas de aprendizagem

FICHA 08

Página em branco
FA Ç A  A G O R A

Ao terminar de estudar, escreva numa folha tudo o que lembra.

Se você aplicar só um método deste livro, aplique este.

Como fazer

Termine de ler ou assistir.

Feche tudo.

Numa folha em branco, escreva tudo o que lembra.

Abra o material e confira com caneta de outra cor.

O que faltou é exatamente o que você precisa estudar. O resto já está aprendido.

Use quando acabar qualquer capítulo, aula ou vídeo. Custa 10 minutos.

Variação para antes de ler. Transforme cada subtítulo em pergunta e responda de cabeça antes de

conferir:

"Ciclo de Krebs" → O que entra e o que sai? Onde acontece?

"Revolução Francesa: causas" → Quais as três principais? Qual foi decisiva?

Erro comum. Conferir olhando de leve e pensar "ah sim, eu sabia". Reconhecer não é lembrar. Se

não saiu na folha, não estava sabido.
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FICHA 09

Revisão espaçada
FA Ç A  A G O R A

Marque as cinco datas de revisão hoje mesmo.

Cinco revisões curtas num mês vencem qualquer maratona da véspera.

O calendário

Estudou hoje  →  revisar em 1 dia

                 →  em 3 dias

                    →  em 7 dias

                       →  em 15 dias

                          →  em 30 dias

Sem aplicativo (caixa de Leitner). Cinco divisórias numa caixa. Cartão novo entra na 1. Acertou, sobe

uma caixa; errou, volta para a 1.

CA I X A F R E Q U Ê N C I A

1 Todo dia

2 A cada 2 dias

3 Semanal

4 Quinzenal

5 Mensal

Com aplicativo. Anki é o padrão (grátis, começo trabalhoso). Alternativas simples: Quizlet, RemNote,

ou uma planilha com coluna "próxima revisão".

Erros comuns

Criar 300 cartões de uma vez. Faça 10 a 20 por dia.

Copiar cartões prontos de outra pessoa — metade do valor está em formular.

Deixar acumular 400 revisões. Aí você desiste. Mantenha o volume baixo.

• 
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FICHA 10

Flashcards que
funcionam

FA Ç A  A G O R A

Escreva 10 cartões com perguntas específicas, com suas palavras.

Um conceito por cartão, pergunta específica.

CA R TÃO  R U I M CA R TÃO  B O M

"Explique a fotossíntese" "Qual é a equação global da fotossíntese?"

"Segunda Guerra Mundial" "Em que ano e por que os EUA entraram na guerra?"

"Enzimas" "O que a temperatura alta faz com uma enzima e por quê?"

Regras

Se a resposta tem mais de duas linhas, quebre em vários cartões.

Escreva com suas palavras, não copie o livro.

Ao errar, escreva por que errou — "confundi X com Y" e "não sabia a fórmula" pedem correções

diferentes.

Use para vocabulário, datas, fórmulas, anatomia, definições.

Não use para entender conceitos abstratos — para isso, Ficha 11.

FICHA 11

Feynman
FA Ç A  A G O R A

Explique o conceito por escrito, sem jargão, para alguém de 12 anos.

Se você não explica de forma simples, ainda não entendeu.

Como fazer

Escreva o nome do conceito no topo de uma folha.

Explique como se fosse para alguém de 12 anos. Sem jargão.

Onde você hesitou ou voltou a usar o termo técnico — ali está o buraco. Volte à fonte e estude só

aquele pedaço.
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Reescreva mais limpo, com uma analogia do dia a dia.

Exemplo — pressão osmótica

Ruim (é o livro repetido): "É a pressão necessária para impedir o fluxo de solvente através de uma

membrana semipermeável."

Bom: "Dois cômodos separados por uma porta que só deixa passar pessoas, não móveis. Um está

lotado de móveis, o outro vazio. As pessoas se espalham para onde há espaço — então migram para

o lado dos móveis. A pressão osmótica é a força que você faria na porta para impedir isso."

Use para conceitos difíceis. Não use para decorar listas.

Erro comum. Aceitar a primeira versão. A definição decorada sai fácil e não prova nada.

FICHA 12

Misturar exercícios
FA Ç A  A G O R A

Misture tipos de exercício na próxima sessão.

Misturar tipos de problema parece pior no estudo e é melhor na prova.

Em bloco (o que quase todos fazem): AAAA BBBB CCCC  — 20 derivadas, depois 20 integrais.

Intercalado: ABCA CBAB CACB  — tudo misturado.

Por quê. Fazendo 20 iguais, você não precisa decidir qual método usar. Na prova, precisa. Misturar

treina reconhecer o problema — que é onde as pessoas falham.

Como fazer. Aprenda o tipo novo em bloco na primeira vez. Da segunda sessão em diante, misture

com os tipos anteriores.

Aviso. Você vai render pior durante o estudo. É esperado — a dificuldade é o ponto.

FICHA 13

Anotar
FA Ç A  A G O R A

Escolha um formato pelo tipo de conteúdo e use só ele.

Escolha pelo tipo de conteúdo:

4. 



M É TO D O U S E  PA R A

Esboço com recuos Quase tudo. É o padrão.

Cornell Aulas ao vivo

Mapa mental Ver o assunto inteiro antes da prova

Notas atômicas Trabalhos longos, TCC, pesquisa

Cornell — como montar a página

┌──────────┬──────────────────────────────┐

│ PERGUNTAS│   ANOTAÇÕES                  │

│ (depois  │   (durante a aula)           │

│  da aula)│                              │

├──────────┴──────────────────────────────┤

│ RESUMO em 2–3 frases (no fim do dia)    │

└─────────────────────────────────────────┘

Para revisar, cubra a coluna direita e responda às perguntas da esquerda. O caderno vira

recuperação ativa sozinho.

Esboço — o padrão que basta para a maioria

1. Sistema circulatório

   1.1 Coração

       - 4 câmaras

       - válvulas impedem refluxo

   1.2 Vasos

       - artérias: saem do coração, parede grossa

       - veias: voltam, têm válvulas

Notas atômicas. Uma ideia por nota, título em forma de afirmação:

- Fraco: "Efeitos da inflação"

- Forte: "Inflação alta transfere renda de assalariados para donos de ativos"

Erro comum. Anotar tudo palavra por palavra. Se você está transcrevendo, não está pensando.



FICHA 14

Ler um capítulo denso
FA Ç A  A G O R A

Sobrevoe o capítulo por 5 minutos antes de ler qualquer parágrafo.

Sobrevoe, pergunte, leia, recite, revise — você lê uma vez em vez de três.

Como fazer

Sobrevoe (5 min). Títulos, figuras, resumo e conclusão. Saiba para onde o texto vai antes de

entrar.

Pergunte. Transforme cada subtítulo em pergunta e anote.

Leia procurando as respostas. Não grife na primeira leitura.

Recite. Ao fim de cada seção, feche o livro e diga em voz alta o que entendeu. Só agora anote.

Revise no dia seguinte, respondendo às perguntas sem consultar.

Erro comum. Grifar durante a primeira leitura. Você ainda não sabe o que é importante.

FICHA 15

Qual método usar
FA Ç A  A G O R A

Ache sua situação na tabela e vá direto para a ficha indicada.

VO C Ê  P R E C I S A M É TO D O

Decorar vocabulário, datas, fórmulas Fichas 09 + 10

Entender um conceito abstrato Ficha 11

Resolver problemas (cálculo, física) Exercícios + Ficha 12

Absorver um livro denso Ficha 14

Reter aulas ao vivo Cornell (13) + Ficha 08 no mesmo dia

Ver a estrutura antes da prova Mapa mental (13)

Escrever um trabalho longo Notas atômicas (13)

Não esquecer ao longo do semestre Ficha 09, sempre
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Montar a rotina

FICHA 16

A semana em 30 minutos
FA Ç A  A G O R A

Marque 30 minutos no mesmo dia e horário, toda semana.

Esta é a única reunião importante da sua semana — e é com você mesmo. Sempre no mesmo dia e

horário.

Roteiro (30 a 45 min)

[ ] Esvaziar caderno, e-mail e notas soltas

[ ] Olhar a semana que passou: ficou algo pendente?

[ ] Olhar as próximas 2 semanas: o que precisa de preparo?

[ ] Cada projeto tem uma próxima ação definida?

[ ] Escolher as 3 prioridades da semana — só 3

[ ] Agendar blocos para essas 3 no calendário

[ ] O que funcionou e o que não funcionou?

Planejamento diário (5 min, na noite anterior)

Olhe o calendário de amanhã.

Escolha uma tarefa mais importante do dia.

Escolha mais duas secundárias.

Decida a que horas a principal acontece.

Deixe o material dela já na mesa.

Escreva a próxima ação de forma concreta
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VAG O  ( PA R A L I S A ) C O N C R E TO  ( E X E C U TA )

"TCC" "Escrever o parágrafo de justificativa"

"Estudar química" "Fazer exercícios 12–20 da lista 3"

"Resolver o carro" "Ligar para a oficina e agendar"

"Organizar finanças" "Baixar extrato de julho e categorizar 10 gastos"

Se uma tarefa está parada há duas semanas, quase sempre ela só está mal escrita.

Erro comum. Planejar e sentir que já trabalhou. Uma agenda linda não estudou nada por você.

FICHA 17

Tirar tudo da cabeça
FA Ç A  A G O R A

Escolha um único lugar de captura hoje e use só ele.

A cabeça é boa para pensar e péssima para armazenar.

Como fazer

Capture tudo num lugar só — um caderno ou um app. Um só. Ideias, prazos, "preciso lembrar de".

Uma vez por dia, pergunte de cada item: exige uma ação?

- Não → lixo, arquivo ou lista "algum dia"

- Menos de 2 min → faça agora

- Maior → vira próxima ação concreta

Organize por contexto: @computador , @casa , @ligações , @faculdade , @compras . Na fila do

banco, você abre @ligações  e resolve algo.

Revise semanalmente (Ficha 16). Sem isso o sistema apodrece em duas semanas.

Erro comum. Ter cinco lugares de captura. Aí você não confia em nenhum e volta a usar a cabeça.

1. 
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FICHA 18

Fazer o hábito pegar
FA Ç A  A G O R A

Ancore o hábito novo em algo que você já faz sem falta.

Motivação é humor. Não construa nada em cima dela.

As cinco alavancas

Encadeie. Ancore o hábito novo em algo que você já faz sem falta.

"Depois de servir o café, eu reviso 10 flashcards."

"Depois de fechar o notebook do trabalho, eu planejo o dia seguinte."

Reduza ao ridículo. A meta inicial não é "estudar 2 horas" — é "abrir o caderno e ler uma página".

Consistência primeiro; volume vem sozinho.

Desenhe o ambiente.

FAC I L I TA R  O  B O M D I F I C U LTA R  O  R U I M

Material já aberto na mesa Celular em outro cômodo

Garrafa de água ao lado Redes sociais desinstaladas do telefone

Roupa separada na noite anterior Bloqueador de sites ativo

Um só caderno, sempre à mão Todas as notificações desligadas

Nunca falhe duas vezes seguidas. Falhar um dia é normal e não significa nada. Dois dias seguidos

é como um hábito morre.

Marque um X no calendário. É simples demais e funciona.

Erro comum. Começar grande na segunda-feira empolgado. O tamanho inicial deve parecer

pequeno demais.
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FICHA 19

Energia e horário
FA Ç A  A G O R A

Anote seu foco de 1 a 5 de hora em hora por uma semana.

Duas horas às 9h não valem o mesmo que duas horas às 23h.

Descubra seu pico. Por uma semana, anote de hora em hora seu foco de 1 a 5. O padrão aparece

rápido: pico 2 a 4 horas depois de acordar, queda entre 13h e 15h, recuperação parcial no fim da

tarde.

M O M E N TO TA R E FA

Pico Aprender coisa nova, problemas difíceis, escrever

Queda E-mails, organizar, formatar, cochilo de 20 min

Recuperação Revisão, flashcards, exercícios de fixação

Sono. Não é tempo perdido de estudo — é quando a memória é consolidada. Virar a noite antes da

prova apaga parte do que você estudou.

Cochilo. 15 a 25 minutos. Acima de 30 você acorda pior do que deitou.

Movimento. 20 a 30 minutos de exercício melhoram foco e memória nas horas seguintes. Se a

agenda não cabe exercício, o problema não é a agenda.

FICHA 20

Três rotinas prontas
FA Ç A  A G O R A

Escolha a rotina que se parece com a sua vida e adapte.

A · Ensino médio / vestibular



07:00–12:30  Aulas (anotar em Cornell)

12:30–14:00  Almoço e descanso sem tela

14:00–14:20  Página em branco sobre as aulas de hoje

14:30–16:30  4 pomodoros — matéria mais difícil

16:30–17:30  Exercício físico

18:00–19:00  2 pomodoros — segunda matéria

19:00–19:20  Flashcards

22:00        5 min planejando amanhã

Sábado: 3 h de simulado. Domingo: revisão semanal e folga.

B · Universitário

Manhã     2 blocos de 50 min — disciplina mais pesada

Tarde     Aulas e tarefas rasas

Fim do dia  20 min de revisão do que foi visto hoje

Sexta     Revisão semanal + planejamento

Um dia inteiro de folga por semana — de verdade

A regra crítica: revisar no mesmo dia da aula. Vinte minutos hoje economizam horas na semana de

provas.

C · Trabalha e estuda

O recurso escasso não é tempo, é energia. Não copie a rotina de quem só estuda.

Antes do trabalho   45 min de bloco profundo — o mais importante

Deslocamento        Áudio da matéria ou flashcards

Almoço              15 min de revisão ativa

Noite               Só tarefas leves — leitura, flashcards, organizar

Sábado de manhã     Bloco longo de 3 h (o mais produtivo da semana)

Domingo             Revisão semanal + descanso

Aceite o volume menor e compense com espaçamento. Trinta minutos por dia, seis dias por semana,

batem cinco horas de sábado.



Ferramentas

FICHA 21

Plano de 30 dias
FA Ç A  A G O R A

Comece pela semana 1: só observar, sem mudar nada.

Uma coisa nova por semana. Nesta ordem:

S E M A N A O  Q U E  FA Z E R N A DA  A L É M  D I S S O

1 · Observar Registrar onde o tempo vai, hora a hora, por 5 dias Não mude nada ainda

2 · Focar Um método de foco todo dia, celular em outro cômodo Só isso

3 · Aprender Página em branco ao fim de cada sessão + 10 flashcards/dia Sem criar 300 cartões

4 · Estruturar Revisão semanal + 5 min de planejamento diário Montar a semana em blocos

Depois do dia 30. Ajuste. Nenhuma rotina de livro sobrevive intacta ao contato com a sua vida —

nem deveria. Mantenha o que funcionou, corte o que virou burocracia.

FICHA 22

Os oito erros
FA Ç A  A G O R A

Confira quais destes você está cometendo agora.

Trocar de sistema toda semana. Testar apps é procrastinação sofisticada.

Confundir planejar com fazer.

Sessões longas demais. 4 h seguidas rendem menos que 2×90 min.

5

1. 

2. 

3. 



Estudar só o que gosta. Você já sabe aquilo. Estude o que dói.

Grifar tudo. Se metade da página está amarela, você não decidiu nada.

Celular na mesa. Só a presença visível já reduz a concentração.

Pular a revisão espaçada e se surpreender por ter esquecido o conteúdo de março.

Não dormir. É o método de estudo mais subestimado que existe.

FICHA 23

Templates
FA Ç A  A G O R A

Imprima e deixe à mão.

Planejamento semanal

SEMANA DE ___/___ a ___/___

AS 3 PRIORIDADES

1. ____________________________________

2. ____________________________________

3. ____________________________________

COMPROMISSOS FIXOS ____________________

PRAZOS ________________________________

BLOCOS PROFUNDOS AGENDADOS

Seg ___  Ter ___  Qua ___  Qui ___  Sex ___

REVISÃO DA SEMANA _____________________

DESCANSO PLANEJADO ____________________

Planejamento diário

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 



DATA ___/___/___

TAREFA MAIS IMPORTANTE

□ _________________________  Horário: ____

SECUNDÁRIAS

□ ______________________________________

□ ______________________________________

REVISÃO DE HOJE

□ ______________________________________

Pomodoros planejados  ○ ○ ○ ○ ○ ○

Pomodoros feitos      ○ ○ ○ ○ ○ ○

DISTRAÇÕES (anotar, não agir)

________________________________________

________________________________________

FIM DO DIA

Funcionou: _____________________________

Atrapalhou: ____________________________

Controle de revisão espaçada

C O N T E Ú D O E S T U DA D O  E M + 1 D + 3 D +7 D + 1 5 D + 3 0 D

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Antes de sentar para estudar — 1 minuto



☐ Sei exatamente qual é a tarefa

☐ Celular em outro cômodo ou em modo avião

☐ Só as abas necessárias abertas

☐ Água na mesa

☐ Timer configurado

☐ Papel ao lado para anotar distrações

☐ Sei a que horas vou parar



Síntese

Escolha menos.
Repita mais.
Evolução não é pressa.
Um método usado por seis meses vale mais que doze métodos testados

por uma semana cada. Comece amanhã com um pomodoro e uma folha

em branco.

CS E S T U D E  M E N O S .  A P R E N D A  M A I S .  ·  2 0 2 6
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