Mapa da
Aprovacao

MAPA DA APROVAGAOI

©

Um curso gratuito ao vivo para mostrar a metodologia
que faz nossos aprovados evoluirem mais de
40 acertos em 1 ano.



O grdafico das 150

MAPA DA APROVAGAOI

ESTUDA CERTO

E EVOLUI MUITO

ESTUDA MUITO
EVOLUI POUCO
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O poder da alavanca

Dé-me uma
alavanca e um
ponto de apoio e
levantarei o
mundo

Arquimedes

1} PENSADOR
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Como alavancar sua evolugdao?

Pra fazer mais com menos, vocé precisa de alavancas.
Em sintese, sGo 3 as que vamos te mostrar:



1A - 2A « 3A - 4A « 5A

AM

sono e treino

As 3 alavancas
da evolugao

rotina de estudo estudar por erros
com simulados do jeito certo
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Sistema dos 5AS

Exercicios + Aulas

d

& APRENDER —

Simulados

ANALISAR

Protocolo Pés Simulado

APERFEICOAR

¢ Dashboard do Simulado
* Mapeamento de Erros

« Corregoes

ARQU'TETAR ................................

Funil CCA
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Como vocé vai estar ao terminar o Mapa?

Especialista

Competente

Familiarizado

Consciente m
Inconsciente

Pir@mide do aprendizado
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4 AMENTORIA

O que éa AM?

Somos a evolugé&o do cursinho:
individualizamos a trilha de estudos
dentro e fora de sala de aula.
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)| AMENTORIA

O que tem dentro da AM?

aqui dentro vocé tem trés coisas:

1. Acompanhamento individual do mentor;

2. Simulados semanais com corre¢éo em video;
3. Isolados completos do dia 2 (com aula lista e
monitoria ilimitada).
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. “% AMENTORIA

Quer virar aluno da AM?

O link da nossa pagina de aplicagdo pra estudar
aqui ta na descrigdo desse video. Se voceé se
interessar, fique a vontade pra fazer a sua aplicagdo.

Mas agora o foco agora &€ 100% no conteudo da aula.

#RADARLIGADO



O que vocé vai ver nessa aula é o que usamos para
treinar o nosso time de mais de 100 mentores
aprovados em medicina espalhados pelo Brasil
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@ AMENTORIA

Aulal:

Como organizar a rotina de estudos
usando ciéncia (e ndo achismos)
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O que vocé vai aprender nessa aula:

» Como vocé se motiva

» Como lidar com a ansiedade

» Como o seu cérebro aprende

» Como montar hord@rio de estudos

» Quanto tempo dedicar para aulas e questdes por dia
» Como encaixar os simulados durante a semana

» Como ajustar seu hordrio ao longo do ano
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Como voceé vai estar ao terminar a aula 1 do Mapa
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Quem sou eu e por que eu tenho certeza
que eu posso te ajudar?

Um aluno mediano, que n@o era génio, e que decidiu
vencer o medo de ir atr@s da medicina e passou
com 1 ano de cursinho
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AMENTORIA

Quem sou eu e por que eu
tenho certeza que eu posso
te ajudar?

Fundador do cursinho que eu
proprio gostaria de ter tido quando
eu estudava pra medicina

+25 mil horas de mentorias | +100 mentores no time |
+300 aprovados em MED
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Como eu vim parar aqui?
2014

Estudo Zero | Futsal | Resenhas | Surfar
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Como eu vim parar aqui?

Decisdo errada
da medicina

2015

Escriba profissional e
hardcorismo na veia:
burnout por esforgo
burro

Abandonei estudos:
nem fizenem
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Como eu vim parar aqui?

Cabeca boa, mas
estratégia ainda ruim

2016

- Entupido de aula
- Esforco burro
- Escola + 4 isolados

>120

Reprovacdo em 2016
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de aprovagado do

Como eu vim parar aqui?
2017

Penetra de churrascos Simulado do cursinho Estudo por erros, Resultado: evolug&o
local: posi¢éo 80 ‘'mentor informal’ de +30 acertos e
e inicio do interesse aprovacgdo UFPE e UFRN

inicio do ano

pela neurociéncia
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Como eu vim parar aqui?
2017

Churrasco de aprovaca@o
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Como eu vim parar aqui?
2018

o

Aulas particulares durante o PO

Coracdo dividido e semente comengando
a germinar: como isso aqui pode ficar
ainda melhor?
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Como eu vim parar aqui?
2019

S
~l
~

W eed ey

- Pés carnaval: AMentoria presencial como turma
de prética e correcdo de simulados.

- Diagnéstico: por desorganizagdo, alunos ndo
faziam simulado na semana.

- Surgimento das mentorias e dos primeiros
professores da AM.

- Resultado: 7 de aprovados em medicing, entre
25 alunos (5 em fed e 2 em part).
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Como eu vim parar aqui?
2020

- Pré-pandemia: 3 turmas lotadas no presencial;

- 7 meses sem aula na UFRN: mais tempo livre
para me dedicar a AM;

- Primeira turma de mentores;

- P6s-pandemia: simulados proprios, aulas ao
vivo, mentorias online e alunos do BR todo;

- Resultado: 300 alunos ativos e 26 aprovados.
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Como eu vim parar aqui?
2021

- Retorno das aulas na UFRN com 400 alunos
na AM em maio: loucura total;

- AM virando gente: primeiras contratagdes e
primeiro escritério;

- Reflex@o profunda "medicina ou AM?" e
primeiro trancamento em novembro;

- Resultado: 500 alunos ativos e mais de 60
aprovados.

L LR
ceomesalrenmnen e
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2022

e e e T - AM recebe investimento externo para estruturar ainda
= mais a empresa;

- Primeiro Mapa da aprovagéo: consolidagédo da
metodologia;

Ll "l Sl e @ e - Retorno a medicina e desafio de conciliar AM e a
= = medicina: j@ em julho, trancamento definitivo pra focar na
AM;

- Langamento dos isolados de revisdo da AM;

- Primeiro Lugar Startup NE Sebrae Brasil;

- Resultado: mais de 1.000 alunos ativos e mais de 110
aprovados em Medicina.



Como eu vim parar aqui?
2023

MAPA DA APROVACAOI

Aulas Tedricas de Fisica | 2023 -'Cursmho completo f:lentro da A!VI: l.nentor +
simulados + aulas + listas + monitoria;

- Batemos o recorde de 89 mentores
simultdneos dentro do time;

- Time interno dobrou de tamanho;

- Resultado: mais de 1.300 alunos e 218
aprovados.

N | Aprovados
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Como eu vim parar aqui?
2023

O" o

AMentoria Educacio: Cursinho

online natalense representa o
RN no WebSummit de Portugal —

e —— Qual foi o maior
aprendizado de
toda essa jornada?

AM nas Escolas WebSummit
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) AMENTORIA

Nem todo esforco
é esforco inteligente
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3 AMENTORIA

Como acelerar
a evolucdo da
sua nota
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Aula O]

Vamos nessa?

#RADARLIGADO



1A

Analisar
A base da individualizacao

- Revisao

HEJJI:I-‘JLIL—IW

.=l ﬂj
LD-E—_'E‘—.—_—,JJL



5A

3A - 4A -

2A -«

1A

%4 AMENTORIA

O pentagono
da andlise

O destravar da sua evolugdo se daré
dominando a ciéncia por tras desses
5 pilares da sua vida e analisando
como voceé estd em cada um deles.

Ambiéncia




1A - 2A « 3A - 4A « 5A

Ambiéncia

Analisar.

@2

03
NI

04
N

» Ambiéncia

Emocional

Energia

Estudos

Desempenho



2A « 3A - 4A « 5A

1A

AM

Dualidade

Como esta hoje

Origem

De onde isso vem?

Sintomas

Qual os impactos
de estar assim?

Direcionamento

O que fazer?




2A « 3A - 4A « 5A

1A

AM

Dualidade

Como esta hoje

Origem

De onde isso vem?

Sintomas

Qual os impactos

de estar assim?

Direcionamento

O que fazer?




2A « 3A - 4A « 5A

1A

AM

Dualidade

Origem

Como esta hoje

De onde isso vem?

Sintomas

Qual os impactos
de estar assim?

Direcionamento

O que fazer?




2A « 3A - 4A « 5A

1A

AM

Dualidade

Como esta hoje

Origem

De onde isso vem?

Sintomas

Qual os impactos
de estar assim?

Direcionamento

O que fazer?




2A « 3A - 4A « 5A

1A

Ambiéncia

® - ®
Ambiencia
O fator que mais impacta sua preparagao.
E a ciéncia por tras disso.
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Evellyn Marques

Video sobre os 3 anos dela nos
grandes cursinhos presenciais em SP



1A - 2A « 3A - 4A + 5A

Ambiéncia

Ambiente + Influéncia

“Pessoas aqui fazem coisas assim”
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@ AMENTORIA

E quando seu
ambiente te influencia
negativamente?
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E quando seu ambiente te
influencia negativamente?

Desmotivagdo nos estudos

Baixa evolugdo ano apds ano

Matéria atrasada

Muito estresse e ansiedade

Muita competi¢cdo
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) AMENTORIA

Ndo tem nada de errado
em VocCé, o erro ta na
sua ambiéncia



<T
(ip)

Ambiéncia

Principio da economia de energia

The Theory of Effort Minimization in
Physical Activity
Procrastination and health: A longitudinal test of the

roles of stress and health behaviours

aviours
2658, Epub
i :]U v

Seu cérebro s6 quer economizar energia,
ele nao quer ser aprovado em medicina.



2A + 3A - 4A « 5A

1A

Ambiéncia

Mecanismos de defesa - Freud

Common Defense Mechanisms Defense Mechanisms

X

_
-

Displacement

T
-

iy

Sublimation

Para evitar os possiveis gastos energéticos gerados por conflitos, 0 nosso insconsciente
internaliza (introjeta) os padroes externos. Tudo pelo principio da economia de energia.



1A - 2A « 3A - 4A « 5A

Ambiéncia

Dualidade

manada vs outlier

Origem Direcionamento

Avaliar o seu atual ambiente
Padrinho de preparacao
Peneira digital

https://www.youtube.com/watch?v=TAWQO2sALE Mentores ¥ & ia z a
i 'd\) b

https://www.youtube.com/watch?v=xZpgQ-VK1Jwé&t=390s oy




1A - 2A « 3A - 4A + 5A

Ambiéncia

Dualidade

-

manada vs outlier

Origem

Ty Introjecao
.

https://www.youtube.com/watch?v=IT4wQO2sALE
https://www.youtube.com/watch?v=xZpgQ-VK1Jwé&t=390s

inseguranca e ansiedade vs
seguranga e empolgacao

\

Sintomas

Direcionamento

Avaliar o seu atual ambiente
Padrinho de preparacao
Peneira digital

Mentores g :? L&) z 9




4A « 5A

2A « 3A

1A

Ambiéncia

manada vs outlier

Dualidade

—

Introjecao

https://www.youtube.com/watch?v=IT4wQO02sALE
https://www.youtube.com/watch?v=xZpgQ-VK1Jw&t=390s

Sintomas inseguranca e ansiedade vs

seguranca e empolgacao

— -
3
Direcionamento

Avaliar o seu atual ambiente
Padrinho de preparacao
Peneira digital

Mentores ‘ :3 L?‘) z. a

“y




4A « 5A

2A « 3A

1A

Ambiéncia

Dualidade

manada vs outlier

Sintomas inseguranca e ansiedade vs

seguranca e empolgacao

Introjecao

https://www.youtube.com/watch?v=IT4wQO2sALE

https://www.youtube.com/watch?v=xZpgQ-VK1Jwé&t=390s

Direcionamento

Avaliar o seu atual ambiente

Padrinho de preparacao

Peneira digital




1A - 2A « 3A - 4A + 5A

Emocional

Analisar.

[ 01 Ambiéncia

» Emocional

03 Energia
N

04  Estudos
N

05  Desempenho
N—



4A « 5A

2A + 3A

1A

Emocional

Emocional

Porque mesmo fazendo algo em prol do seu maior sonho
vocé tantas vezes nao esta tao motivada ou motivado?
E porque a emocéao é a cola da memoria?



1A - 2A « 3A - 4A + 5A

Emocional

~

Origem

Sistema de recompensa e via
mesocortical dopaminérgica:

Como seu ceérebro produz dopamina a
partir dos estimulos do ambiente e o
efeito das redes sociais nesse processo

Direcionamento

Atividade fisica
Conhecer historias de aprovados
Terapia

Estudo com métricas




1A - 2A « 3A - 4A + 5A

Emocional

ansioso vs motivado

Dualidade

Origem

Sistema de recompensa e via
mesocortical dopaminérgica:

Como seu ceérebro produz dopamina a
partir dos estimulos do ambiente e o
efeito das redes sociais nesse processo

Sintomas Espiral da frustragdo vs paz no coragdo

Direcionamento

Atividade fisica
Conhecer historias de aprovados
Terapia

Estudo com métricas




4A « 5A

2A « 3A

1A

Emocional

ansioso vs motivado

Dualidade

Origem

Sistema de recompensa e via
mesocortical dopaminérgica:

Como seu cérebro produz dopamina a
partir dos estimulos do ambiente e 0
efeito das redes sociais nesse processo

Sintomas Espiral da frustrag@o vs paz no coragao

Direcionamento

’{
Atividade fisica ™A

Conhecer historias de aprovados

Terapia
Estudo com métricas




1A - 2A « 3A - 4A « 5A

Emocional

O que é dopamina?

Dopamina

Energia e motivagdo

Dualidade 1

Sintomas

Direcionamento




4A « 5A

2A + 3A

Emocional

bgars T Ve rrsesaocer il

A via mesocortical tem uma caracteristica de utilizar os
estimulos do meio para fazer antecipagoes e a partir
dessas antecipacdes liberar a dopamina que vocé
precisa para ter energia e motiva¢ao.

Dualidade l

Sintomas ‘

Direcionamento



oA

+ 3A

2A

Emocional

I
I
|
|
: |
I
I
|
I
I
I
——
|
I
I
I
I
!
|
I
I
I
'

Anticipacion

|

Mk R R R RO R

Recompensa

.

\

Dualidade ‘

Sintomas \

Direcionamento ‘



4A « 5A

2A « 3A

1A
454

Emocional

Origem

I
I
|
|
: |
I
I
|
I
I
I
T
|
I
I
I
I
|
|
I
1

Anticipacion Recompensa

vou conseguir estudar tudo,
montei um planejamento
6timo!

vou muito bem nesse
simulado, t6 com a matéria
toda em dia!

Dualidade

Sintomas

Origem

Direcionamento



oA

« 3A

2A

Emocional

O que esta por tras das espirais da frustracdo da maioria
dos vestibulandos € esse cenario C aquil

Ele acontece quando o vestibulando por estar estudando
muito, faz uma antecipacao que tera uma recompensa
de resultado, de evolugao, mas o resultado nao vem.

Vocé ja passou por isso?

Dualidade

Sintomas

Origem

Direcionamento ‘

‘
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Dopamina, celular e
seus estudos

O excesso de informagdes estimulantes que encontramos
ao rolar o feed de uma rede social cria gatilhos para a
ativag@o da via mesocortical e mesolimbica.

O comportamento do uso de celular assim ganha um
feedback positivo continuo, afinal sempre havera
alguma recompensa facil ao rolar o feed.

O cérebro entdo acostumado a recompensas faceis
encontradas no uso do celular comega a ter dificuldades
na liberagdo de dopamina para execugdo de atividades
que geram recompensas de forma mais lenta. Como
estudar, por exemplo.

Dopamine, Smartphones & You: A

battle for your time
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Direcionamento bonus

N&o desperdice seu tanque cognitivo:

» Excesso de planejamento

» Excesso de preocupacdo com o micro
(falaremos mais no 2 e 3° A)

» Excesso de recompensas faceis

‘Quem se planeja

demais, executa

de menos (2A)"
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‘3 AMENTORIA

O verdadeiro prazer
€ 0 prazer que vem
apos o desconforto.
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"Jejum de dopamina”: como fazer
a regulacdo dopaminérgica

PublQed

Associations between aerobic exercise and
dopamine-related reward-processing: Informing a
model of human exercise engagement

-

A importancia da atividade fisica logo ao acordar para a regulagéo dopaminérgica,


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35561818/
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Ainda sobre o celular...

A relagdo entre o celular e a dificuldade de
gerar motivagdo

Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own
Smartphone Reduces Available Cognitive Capacity



https://www.journals.uchicago.edu/doi/full/10.1086/691462
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Entendeu porque a emocao
é a cola da meméria?

Sem a motivacdo, ndo
existe aprendizado.



47 « 5A

« 3A

2A

Emocional

Nurepapethapharsacabogy (3811) 37

——— s paps e e sbengy g

Acute Stress Induces Selective Alterations in Cost/Benefit
Decision-Making

Naghmeh Shafiei'®, Megan Gray™”, Victor Viau’™" and Stan 8 Floresco™' »

Dualidade

Sintomas

Origem

Direcionamento ‘

{




2A + 3A - 4A + BA

A

]

Emocional

Emotional distress regulation takes precedence over
impulse control: if you feel bad, do it!

regulstion

ontrols break down during emot

priority ovet

N OF OND

fram the mox

abisty 10 exert

weabie) eminated the t

better,

(Experiment 2),
N people

which amr

Dualidade

Sintomas

Direcionamento



oA

« 3A

2A

Emocional

Dualidade

nature neuroscience

Explore contant v About the journal v Pubslish with us « Subscribe

article

Sintomas \

What does dopamine mean?

Abstract

Dopamine is a critical modulator of both learning and motivation. This presents a problem

Origem

how can target cells know whether increased dopamine is a sig learn or tomove? itls

often presumed that motivation involves w (‘tonic’) dopamine nges, while fast

Direcionamento ‘



4A + SA

2A « 3A

1A

Emocional

ansioso vs motivado

Dualidade

Sintomas Espiral da frustrag@o vs paz no coragao

Origem

Sistema de recompensa e via
mesocortical dopaminérgica:

Como seu cérebro produz dopamina a
partir dos estimulos do ambiente e o
efeito das redes sociais nesse processo

Direcionamento

Atividade fisica

Conhecer historias de aprovados
Terapia

Estudo com métricas




Direcionamento bonus

I Wore Bog Stre Team Abo O3 Revews Contac
- Carta do eu do futuro; ——
- Video corda , Writing Therapy: How to Write and

Journal Therapeutically

26 Oct 2017 by Ceortney E Ackerman, MA.
tifically rtviewad by Jo Nash, P

- Padrinho de preparacdo.



https://positivepsychology.com/writing-therapy/

1A - 2A « 3A - 4A « 5A

Energia

Analisar.

[ 01 Ambiéncia

@2 Emocional

» Energia

04  Estudos
N

05  Desempenho
N—



1A - 2A « 3A - 4A « 5A

Energia



+ DA

ah

2A

1A

Energia

Dualid ade aluno enrolador vs aluno executador

Origem

Dopamina e Adenosina* vamos retomar sobre elas na
aula 02!

SINtOMAS Procrastinacgo vs discipine

Direcionamento

1. Higiene do sono

- O papel do sono e do sol
2. Rotina de treino e dieta
3. Meditacao




+ DA

ah

2A

1A

Energia

Dua"dade aluno enrolador vs aluno executador

Origem

Dopamina e Adenosina* vamos retomar sobre elas na
aula 02!

Sintomas Procrastinag3o vs discipina

Direcionamento

1. Higiene do sono

- O papel do sono e do sol
2. Rotina de treino e dieta
3. Meditacao




Seu cérebro s6 quer
economizar energia

<T
(¥p)

Procrastination and health: A longitudinal test of the

<t roles of stresk and health behaviours

of Effort Minimization in Phy

irois FM, Stride CB, Pychy! TA. Procrastination and healtr C (
A longitudinal tost of the roles o 4 Activity, Exerc Sport Sc I 1;49{3).168- l’i’ d. X’II
Br J Health Psyche 0000 00000252, PMID: 34112744, PNC

ahead of print. PMI netps/ou V Re

Energia



+ DA

ah

2A

1A

Energia

Dua"dade aluno enrolador vs aluno executador

Origem

Dopamina e Adenosina* vamos retomar sobre elas na
aula 02!

SINtOMAS Procrastinacgo vs discipine

Direcionamento

1. Higiene do sono

- O papel do sono e do sol
2. Rotina de treino e dieta
3. Meditacao




oA

« 3A

2A

Energia

¥ -
' G

Adenyiyl
cyclasa
ADE
l G, | 9

cAMP

/s

CREB-P — EG

N Q/

Adenosine-dopamine receptor-receptor interactions
as an integrative mechanism in the basal ganglia

Adenosine—dopamine receptor—receptor interactions as an integrative mechanism in the basal ganglia -

ScienceDirect

Dualidade

Sintomas

Origem

Direcionamento

‘



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166223697010965
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0166223697010965

oA

« 3A

2A

Energia

£ Adenosinatl
£ Dopamina £

ADE

> =@ //

Dualidade ‘

Sintomas ‘

Direcionamento ‘



3A - 4A « 5A

cA

Energia

£ Sonok:

£ Adenosinal?
E: Dopamina EX

Dualidade ‘

Sintomas ‘

Direcionamento ‘



4A + SA

3A

cA

<l

Energia

Sieap Drives Metabolite Clearance from the Adult Brain

f o

Taking Out the Trash

O papel do sono

. N

Dualidade

Sintomas ‘

Direcionamento
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Energia

CUIDADO!!
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Direcionamento N



MAPA DA APROVAGAOI

Cafeinq, energia, sono
e cuidados

Como a cafeina age no cérebro

| T

\‘




2A « 3A - 4A « 5A

1A

Energia

Dualld ade aluno enrolador vs aluno executador

SINtOMAS Procrastinacgo vs discipine

Origem

Dopamina e Adenosina* vamos retomar sobre elas na
aula 02!

Direcionamento

1. Higiene do sono
- O papel do sono e do sol

2. Rotina de treino e dieta
3. Meditagao




MAPA DA APROVAGAOI

Video de Ricardo Lira



MAPA DA APROVACAOI

Sobre sono

1. A hora de dormir importa

» Vocé n@o &€ um morcego

2. A duragéo importa

« Durma no minimo 7h

3. Cochile apés o almogo
e Entre 20min e 1h
» NGo precisa necessariamente dormir

» Faca um powernap, caso tome café



MAPA DA APROVAGAOI

] AMENTORIA

1Th a menos de sono
= 3h desperdicadas
de estudo

- Como aprender mais rapido?

- Como reter mais?

- Como fixar melhor?

- Como eu fago para me distrair menos?

- Como ndo esquecer o assunto?

PubliQed

The cumulative cost of additional wakefulness: dose-
response effects on neurobehavioral functions and
sleep physiology from chronic sleep restriction and
total sleep deprivation

Erratum in

Sleep Debt: The Hidden Cost of
Insufficient Rest

_s: Now {’ B Acvm Mot
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) AMENTORIA

durma enquanto
eles
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Conteludos sobre sono:

POR QUE e COMO vocé deve DORMIR e 0 Tudo o que vocé precisar saber para

que vai acontecer se vocé ndo dormir direito DORMIR BEM Sem Remédios | Episédio #6



https://www.youtube.com/watch?v=YemEFvJpfrQ&list=PL5ugSwwNpL9prZnXaMgAf-_qEKR7gkInc&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=YemEFvJpfrQ&list=PL5ugSwwNpL9prZnXaMgAf-_qEKR7gkInc&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=x87MGTEqUC4

oA

+ 3A

2A

—

Energia

Direcionamento - O papel do sono Dualidade

ScienceDalily

Your source for the latest ressarch news

Let there be ‘circadian’ light SlntOmaS

New study describes science behind best lights to affect sleep, mood and
learning

Date;  February 20, 2020
Source Univarsity of Washington Health Sclances/UW Madicine
Y. RAesearchers describe the science behind creating Sghting to make us all happy and produc-

tive indoars, A company s using the technology to create commarcial Sghtbulbs avallable
lator this yoar.

Origem

Researchers said the wavelengths at sunrise and sunset have the biggest impact to
brain

centers that regulate our circadian clock and our mood and alertness, -

https:/A sciencedally, com/releases/2020/02/200220141731 htm#

Direcionamento
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Energia

Direcionamento - O papel do sono

The effect of sleep loss on next day effort

Alfillatic
PN

Abstract

The study had two primary objectives, The first was to de ning whether sieeg s results in a
nding minimal effort the quality
ormance when pi Cipa under condtions rol over task demands. In
oxperiment 1, using a repoated-moasures design, 5 cge students ware
aluated, ol

55, The Math Etfort Task
(MET) pr

1 additions at one

@ additions were solved

wore subject to sleep loss. In experiment 2 i
Bege students were randomiy assigned 1o a no sleep deprivation or ep deprivation condition
Sleep: ) d participants selected le ms on the MET. Pe COrrect or
the MET equivalent for & e non-sh deprived and sleep-deprived g

n question, the eprived participants also selacted significantly less-demanding non
Jorn sks. Incroasod sleepiness, fatigue, and roac 1 me were a ed with the seloction
of less difficut tasks. Both groups of participants reported eguivalent effort expenditures; sieep-
deprived participants did not p @ & reduction In effort studies demonstrale that sieep
n the chol ffort b or that helps mair urate respond

Dualidade

Sintomas

Origem

Direcionamento
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Video de Frank

O impacto da meditac¢do



MAPA DA APROVACAOI

Sobre Higiene do Sono

1. A higiene do sono comega na hora que vocé acorda

2. Faga uma atividade fisica ao acordar

— Mesmo que rapida. Em Gitimo caso nem que seja andar até o
cursinho ou dar uma volta na rua da sua casa.

3. Se exponha a luz solar o méaximo o possivel

4. Tome café apenas até as 15h

5. Busque se exercitar antes das 18h/19h

6. Diminua ao maximo a iluminagdo do ambiente de
estudos a noite

— Evite luz azul. Ative os filtros de luz azul nas telas.

7. Crie um ritual de sono

— Banho + cha de camomila + oragdo + Gudio de meditagao



MAPA DA APROVAGAOI

Meditacdo recomendada:

ATENCAO
PLENA

MINDFULNESS



https://www.youtube.com/watch?v=_Rfk80DhliE

oA

« 3A

2A

Energia

Direcionamento - O papel do sono

nature neuroscience

Explore content v About the journal v Publish with us ~ Subscribe

Mechanisms of systems memory consolidation during
sleep

Abstract

Long term memory formation is a major function of sleep. Based on evidence from
rophysiological and behavioral studies mainly in humans and rodents, we consider the

formation of long-term memory during sieep as an active systems consolidation process that

Dualidade

Sintomas

Origem

Direcionamento

‘
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Estudos

Analisar.

[ 01 Ambiéncia

@2 Emocional

03 Energia
N

» Estudos

05  Desempenho
) S
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Estudos



3A - 4A « 5A

2A +

1A

Estudos

Espiral da frustracdo vs certeza absoluta

SINTOMAS,  ds qim esth 10 caminhio carto

' -

b

Origem

Reforgo: Efeito manada
Sistema de ensino coletivista
Consulta em um médico

Direcionamento

EDBM

Estudo dirigido baseado em meétricas.

Obs: Vamos falar tudo sobre o estudo por métricas na aula 2




2A+ 3A - 4A « 5A

1A

Estudos

Dua"dade Evolu¢ao camera lenta vs acelerada

Espiral da frustragdo vs certeza absoluta

Slntomas de que esta no caminho certo
"

Origem

Reforgo: Efeito manada
Sistema de ensino coletivista
Consulta em um médico

Direcionamento

EDBM

Estudo dirigido baseado em métricas.

Obs: Vamos falar tudo sobre o estudo por métricas na aula 2




2A « 3A - 4A « 5A

1A

Estudos

BJVE oz lo Lo camera lenta vs acelerada

Reforco: Efeito manada
Sistema de ensino coletivista
Consulta em um meédico

Espiral da frustragdo vs certeza absoluta

Slntomas de que esta no caminho certo

Direcionamento

EDBM

Estudo dirigido baseado em métricas.

Obs: Vamos falar tudo sobre o estudo por métricas na aula 2




MAPA DA APROVAGAOI

Individualizacéo como principal
ferramenta no aprendizado

7%

Abstract



https://www.nature.com/articles/npjscilearn201613

2A « 3A - 4A « 5A

1A

Estudos

BJVE oz lo Lo camera lenta vs acelerada

Espiral da frustragdo vs certeza absoluta

Slntomas de que esta no caminho certo

Origem

Reforco: Efeito manada
Sistema de ensino coletivista
Consulta em um meédico

Direcionamento

EDBM

Estudo dirigido baseado em meétricas.

Obs: Vamos falar tudo sobre o estudo por métricas na aula 2
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Desempenho

Analisar.

0l
s
L
s

Ambiéncia

Emocional

Energia

Estudos

» Desempenho



1A - 2A « 3A - 4A + 5A

Desempenho



1A - 2A « 3A - 4A « 5A

Desempenho

Origem

Efeito manada
Sistema de ensino coletivista
Consulta em um médico

Enxerga a aprovagao como algo distante
vs confiante de que vai ser aprovado no

SINTOMAS | jncr s paashii

Direcionamento

Ter um horario de estudos
individualizado de acordo com sua
faixa.
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Desempenho

Dua"dade Evolu¢ao camera lenta vs acelerada

Origem

Reforgo: Efeito manada
Sistema de ensino coletivista
Consulta em um médico

Enxerga a aprovagao como algo distante
vs confiante de que vai ser aprovado no

Slntomas menor tempo possivel

Direcionamento

Ter um horario de estudos
individualizado de acordo com sua
faixa.
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1A

Desempenho

BJVE oz lo Lo camera lenta vs acelerada

Reforco: Efeito manada
Sistema de ensino coletivista
Consulta em um meédico

Enxerga a aprovagao como algo distante
vs confiante de que vai ser aprovado no

Slntomas menor tempo possivel

Direcionamento

Ter um horario de estudos
individualizado de acordo com sua
faixa.
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Desempenho

Dualidade Evolugdo camera lenta vs acelerada

Origem

Reforco: Efeito manada
Sistema de ensino coletivista
Consulta em um médico

Enxerga a aprovagdo como aigo distante
vs confiante de que vai ser aprovado no

SINTOMAS  menor o possivel

-

-~

v

Direcionamento

Ter um horario de estudos

individualizado de acordo com sua
faixa.




1A - 2A+ 3A - 4A + 5A

Desempenho

Horario de estudos

Quem perde tempo/energia planejando, deixa de gastar essa
energia agindo. Ter rotina vai te permitir aproveitar 100% do seu
dia e também dar conta de 100% das suas dificuldades.

Sintomas W

Origem W

Dualidade 1

Direcionamento



2A « 3A - 4A « 5A

1A

Desempenho

BJVE oz lo Lo camera lenta vs acelerada

Origem

Efeito manada
Sistema de ensino coletivista
Consulta em um meédico

Enxerga a aprovagao como algo distante
vs confiante de que vai ser aprovado no

Slntomas menor tempo possivel

Direcionamento

Ter um horario de estudos
individualizado de acordo com sua
faixa.
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Desempenho

Com assim
faixa, Pedro??

Dualidade ]

Sintomas

Origem W




2A « 3A - 4A « 5A

1A

Desempenho

As 5 faixas

[ 1. Faixa branca: menos de 20 por area

2. Faixa laranja: entre 20 e 25 por area

{ 3. Faixa Verde: entre 25 e 30 por area

4. Faixa Marrom: entre 30 e 35 por area

5. Faixa Preta: mais que 35 por area

Dualidade

|

Sintomas

1

Origem

Direcionamento

W
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Evelyn Alves: de 17

para 35 em 1ano de
estudos CONTURBADO




MAPA DA APROVAGAOI

O que um mentor faz vai
além do horério de estudo

Ambiéncia




MAPA DA APROVACAOI

Foi exatamente oq aconteceu
comigo. Ano passado foi meu
primeiro ano de cursinho e eu
estudei bastantee, via a
possibilidade de passar e achei que
iria bem nas provas, mas af veio o
baque: 27 natureza, 32 em
matematica e o primeiro diaeu n
tive nem coragem de corrigir de tao
mal que eu estava com o resultado
de natureza, mas sei que fiquei com
menos de 120. Esse ano comecei a
fazer psicologo, fiz mentoria com a
AM e eu estava com Raissa que era
quase uma psicologa para mim
também kkkkk (amo demaiss ela) e
esse ano consegul e para a prova
com uma tranquilidade e seguranca
que nem eu esperava. Enfim esse
ano consegui fazer 39 em natureza
e so isso para mim bastava em ver
essa evolugdo e esse medo que eu
tinha de sempre ir mal na prova
continuar e no total fiquei com 161,
Estouuu muito feliz, é tudo muito
diferente quando vocé vé a real
possibilidade de passar mesmo e
nao aguele sentimento de angdstia
e frustragao.

Lara Beatriz:
Naturezas: 27 -> 39
Matematica: 32 -> 4]

Raissa sendo muito mais do
que s6 uma mentora.
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O que um mentor faz vai
além do horério de estudo

E além da andlise.. o mentor arquiteta
o horario do mentorado




2A

Arquitetar

Tudo que vocé precisa para
individualizar sua rotina de

estudos e acelerar a sua
evolucao.

L=

S =)
i

=S
i
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2A + 3A

1A

Pilares > Equilibrio

‘A'rquiteto .

®

Pilares

0y cquiiorio

B
C
o2
&
B
C
0

Adaptacao

Planejamento

Funil CCA

Intro
O Funil
10 Mandamentos

Modelos de horario
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1A

Pilares > Equilibrio

Equilibrio

Como encontrar o desequilibrio calculado?



MAPA DA APROVACAOI

Bia Mafaldo

O "equilibrio” no ano da aprovacao:
Lollapallooza e 73 Simulados de Naturezas



©

- 2A « 3A - 4A + 5A

1A

Pilares > Equilibrio

Paz no coragao Hardcorismo
Ta com as séries em dia Amigas nao veem ha meses
Sai com as amigas “Nao vou jogar meu tempo fora com treino”
Durma enquanto eles estudam Estude enquanto eles dormem

DUALIDADE



3A - 4A + 5A

2A o

1A

Pilares > Equilibrio

Sustentacgdo precisa
de todos os pilares

""" il
 E—
.,
=

Vocé precisa (o [
OCIO

DIRECIONAMENTO
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Pausas s@o importantes

nature reviews p

Explore content ¥ About the journal v Publish with us v

waking rest

Abstract

oximately half of thelr waking hours i called ofline state
daydreaming, mind wandering or otherwise inattentive to thelr roundings. Th
PCLVItes are n viewed as o waste of timme, perhaps as moments of lost productivity
However, periods of offline waking rest can facilitate the consolidation of newly formed
memories. Even a few minutes of rest with closed eyes can improve memaory, perhaps to the

degree as a full night of sleep. These findings have profound implications for



3A - 4A + 5A

2h

1A

Pilares > Adaptagao

%quiteto .

» Pilares

A Equilibrio
E » Adaptacao
C Planejamento
02 Funil CCA
A Intro
B O Funil
C 10 Mandamentos
D Modelos de horario
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1A - 2A+ 3A - 4A + 5A

Pilares > Adaptagao

Antifragil
Deixa comigo que dou um jeito
Cresce diante das dificuldades

Vé os desafios como oportunidades
de crescimento "Nada me abala”

Aluno cristal
“Tenho que compensar”
"Agora nao tem mais jeito”
Ineficiéncia residual

DUALIDADE
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A culpa dos cursinhos

Aulas extensas demais

Cronogramas apertados com aulas
nos fim de semana

Conteudos sendo passados de
maneira muito acelerada

Alunos demais dentro de sala
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1A

Pilares > Adaptacao

HUMILDADE

PACIENCIA

MATURIDADE

RN

TENHA UMA
VIDA MELHOR!

L ROUCLAS NRGN VILes

DT WWW YOURIDO. COM WM ve BOWIDBIK Y I
PODCAST RECOMENDADO QUE FALA MUITO

SOBRE A MENTALIDADE DA ADAPTAG AD

DIRECIONAMENTO
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1A

Pilares > Planejamento

%quiteto .

» Pilares

A Equilibrio
B Adaptacao
» Planejamento

02 Funil CCA
A Intro
B O Funil
C 10 Mandamentos
‘0 Modelos de horario
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Planejamento
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A importancia do
planejamento simples

Quem se planeja Organizagdo
demais, executa ndo éum fim
de menos. € um meio.

KX FXFXF X+ X+ X+ > K+ XXX+ XX+ X+



J

1A - 2A+ 3A - 4A + 5A

Pilares > Planejamento

Rotina viciante Rotina montanha russa
Cada dia que passa, se torna mais assertiva Overdose de codificagao
Senso de progresso claro Estudo de madrugada
Sensacgao de missao cumprida Medo de matéria atrasada

Estudo dirigido baseado em métricas

DUALIDADE



©

1A - 2A+ 3A - 4A + 5A

Pilares > Planejamento

nsolidagdo

Caodigos

Ativaggio conectados

DIRECIONAMENTO
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Funil > Intro

‘A'rquiteto .

@ ~ Pilares

A Equilibrio
B Adaptacao

C Plangjamento

» Funil CCA

C 10 Mandamentos

0 Modelos de horario
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1A

Funil > Intro

Informacdo vs
conhecimento

X XXX+ X4 X+

INntro

Lembrar vs
aplicar

Ensino vs
aprendizado

X 4% 4+ X4 X+ X4 X+ X

4=
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1A

Funil > Intro

informacgao

lembrar

ensino

INtro

conhecimento

aplicar

aprendizado
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Quem domina o funil CCA
chega no topo mais rapido

Especialista

Competente

Farmniliarizado m

Consciente m

Inconsciente
e ot I .

Piramide do aprendizado



4A + 5A

A+ 3A

aJ

1A

Funil > Intro

1 AMENTORIA

O mito PirGmide
do aprendizado

PIRAMIDE DE APRENDIZAGEM
DE WILLIAM GLASSER

RN

MW

ARDROAEN
"

Letrud and Hemes (2018) - Excavating the origins of the leaming pyramid
myths. Teacher Education & Development. Artigo investigando a historia
da pirdmide do aprendizado e se ela possui alguma evidéncia cinentifica, -
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/2331186X.20181518638
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%quiteto .
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A Equilibrio
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» Funil CCA
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E O Funil
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1A - 2A + 3A - 4A « 5A

Funil > O Funil

O Funil

O processo no cerebro que
filtra a informacao em
conhecimetno
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2A » 3A

1A

Funil > O Funil

Metafora de

peneira

As 3 etapas ]

Funil CCA e 1
musicas
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1A

Funil > O Funil

Metafora de
peneira

As 3 etapas

W

Funil CCA e
musicas

|

Extrair codigos = Ver aulas
Hipocampo



5A

JA - 4A -

CA o

1A

Funil > O Funil

Hipocampo e Codificagdo

O hipocampo é uma formagao pequena e curva no cérebro que desempenha
um papel importante no sistema limbico. O hipocampo esta envolvido na formacao
de novas memoarias e também esta associado ao aprendizado e as emogoes.

-




2A » 3A - 4A « 5A

1A

Funil > O Funil

Metafora de
peneira

As 3 etapas

W

Funil CCA e
musicas

|

Conectar codigos = fazer questbes
CORTEX



Funil > O Funil

Cortex e
consodilacgéo

O cortex cerebral € organizado em multiplas
areas funcionais motoras, sensitivas e de associagao.

Ele esta relacionado a uma ampla gama de fungoes,
incluindo a percepgao das informagoes sensitivas, o
planejamento e a iniciagao das atividades motoras.

Ele possui ainda um papel central em fungoes cognitivas
superiores, como a tomada de decisoes, a motivacao, a
atengao, a aprendizagem, a memoria, a solugao de
problemas e a capacidade de abstragao.

wip /o g 18 VO MR 1000447 )

Revista Latinoamericana
de Psicologia

ORIGINAL

Improving retention by placing retrieval practice at the end of
class: a naturalistic study

Roberta Ekuni™*, Sabine Pompeia*

Trabalho das Profas Roberta Ekuni e Sabine
Pompeia sobre os beneficio de se usar a pratica de
recordagao logo apos a aula para o aprendizado

https://www.researchgate.net/publication/342958342_Improving_
etention_by._placing_retrieval_practice_at_the_end_of_class_a_
aturalistic_study/link/5f3846a3a6fdccccd3ccdcde/download



2A » 3A - 4A « 5A

1A

Funil > O Funil

Metafora de
peneira

As 3 etapas

W

Funil CCA e
musicas

|

Resgatar conexdes = fazer simulados
Cortex
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1A

Funil > O Funil

Cortex e reconsolidagéo

Um dos fatores mais importantes nesse processo, € o fator neurotréfico derivado do
cérebro (BDNF), pois permite o fortalecimento de sinapses e neurogéneses hipocampais
que participam do armazenamento da memoria. Entretanto, apesar de estaveis, as
memorias consolidadas sdo mutaveis, sendo vulneraveis a interferéncias farmacoldgicas
ou comportamentais, exigindo uma fase de reconsolidagao para sua manutencgao.

O processo de reconsolidagao se caracteriza por permitir gue uma memoria previamente
armazenada em um processo de consolidagao inicial seja modificada e fortalecida a partir
da incorporagao de novas informagodes.



4A « 5A

2A » 3A

1A

Funil > O Funil

Metafora de W
peneira

As 3 etapas ]

Funil CCA e

musicas




oA

JA - 4A -

2A -

1A

Funil > 10 Mandamentos

%quiteto .

L[J_l ~ Pilares

A Equilibrio
B Adaptacao

C Planejamento

» Funil CCA

A Intro
B O Funil
» 10 Mandamentos

0 Modelos de horario



1A - 2A+ 3A - 4A + 5A

Funil > 10 Mandamentos

10 mandamentos

Os 10 pontos que vocé deve se atentar para
montar um horario de estudos que vai te
gerar uma evolugao acelerada



1A - 2A+ 3A  4A - 5A

Funil > 10 Mandamentos

-4 AMENTORIA

10 Mandamentos

1. Siga o funil CCA




4A « 5A

3JA

1A

Funil > 10 Mandamentos

j AMENTORIA

10 Mandamentos

1. Siga o funil CCA
2. Estude poucas matérias por dia




4A « 5A

« JA

1A

Funil > 10 Mandamentos

) AMENTORIA

10 Mandamentos

1. Siga o funil CCA
2. Estude poucas matérias por dia

3. Comece pela matéria mais dificil

2
3
=
5]
3
°
o
S
o
-
o
®
>
°
-

Do Hardest Task First

Do Easiest Tasks First




4A « 5A

2 + 3A

1A

Funil > 10 Mandamentos

1 AMENTORIA

10 Mandamentos

1. Siga o funil CCA
2. Estude poucas matérias por dia
3. Comece pela matéria mais dificil

4. Divida seus turnos em duas etapas

UMA INTRODUGAO AO ESTUDO COGNITIVO DA
MEMORIA A CURTO PRAZO: DA TEORIA DOS MULTIPLOS
ARMAZENADORES A MEMORIA DE TRABALHO

AN INTRODUCTION TO THE COGNITIVE STUDY OF
WORKING MEMORY

Marcia da MOTA'

RESUMO

\g the eorly stuties of

the empirical ewide

Goddeley’s Working Mamory Model and s impications o cogmitive
psycholog

Koy-words: cogniion, memncvy, warking memory.

GEORGE MIILER, 1956, MILLER (1956). The magic number 7, plus or minus two
some Emits on our capacity for processing information. Psychological Review, 63,
81-93. - https://www.scielo.br/jfestpsi/a/VRT8whGvYQwvpf8qdFVdWMN/?lang=pt



Funil > 10 Mandamentos

HARVARD MEDICAL SCHOOL

In the Zone or Zoning Out? Tracking Behavioral and Neural Fluctuations During

j AMENTOR'A Su.nainad Attention
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Esterman et al (2013} - In the Zone or Zoning Out? Tracking Behavioraland Neural
Fluctuations During Sustained Attention. Cerebral Cortex(uma das referéncias
sobre a INCAPACIDADE de quakuer pessoas desustentar atencao para estimulo
externo por muito tempo; https://pubmed.nchinim.nih.gav/22841724/
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nature reviews psychology

Explore content v About the journal v Publish with us v Subscribe

Offline memory consolidation during waking rest

1832 /

Abstract

People spend approximately half of their waking hours in a so-called offfine state
daydreaming, mind wandering or otherwise inattentive to their surroundings, These
activities are often viewed as a waste of time, perhaps as moments of lost productivity
However, periods of offline waking rest can facilitate the consolidation of newly formed
memories, Even a few minutes of rest with closed eyes can improve memory, pechaps to the

same degree as a full night of sleep. These findings have profound implications for


https://www.nature.com/articles/s44159-022-00072-w
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Memory reactivation during rest supports upcoming
learning of related content

Margaret L Schlichting*® and Alison & Preston™*~"
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Schiichting and Preston (2014) - Memory reactivation during restsupports upcoming
leaming of related contant, PNAS (exemplo detrabalho mostrando a reativacao da
memdria durante uma pausa) - https:// www.pnas.org/dol/epdf/10.1073/pnas. 14043
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Soneca de 10 min. como pausa

Sleep
W | Rescarch
OXFORD % Society

ORIGINAL ARTICLE
A daytime nap restores hippocampal function and
improves declarative learning

Rijn® and

Abstract
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6. Siga a regra do 1/3

Faixa branca
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6. Siga a regra do 1/3

Faixa preta
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2. Estude poucas matérias por dia

3. Comece pela matéria mais dificil
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5. Faga pausas estratégicas

6. Siga a regra do 1/3

7. Separe o turno de UTI de conteudos
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2. Estude poucas matérias por dia

3. Comece pela matéria mais dificil
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6. Siga a regra do 1/3

7. Separe o turno de UTI de conteudos
8. Treine 3x por semana no minimo
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2. Estude poucas matérias por dia

3. Comece pela matéria mais dificil
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5. Faga pausas estratégicas

6. Siga a regra do 1/3

7. Separe o turno de UTI de conteudos
8. Treine 3x por semana no minimo

9. Pause os estudos 1h antes de dormir
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10 Mandamentos

1. Siga o funil CCA

2. Estude poucas matérias por dia

3. Comece pela matéria mais dificil

4. Divida seus turnos em duas etapas
5. Faga pausas estratégicas

6. Siga a regra do 1/3

7. Separe o turno de UTI de conteldos
8. Treine 3x por semana no minimo

9. Pause os estudos 1h antes de dormir
10. Separe pelo menos 2 turnos por semana
para lazer




MAPA DA APROVACAOI

Mandamento bonus

Altere seu horario de maneira
periddica com base em:

» desenvolvimento das faixas
» regulacdo da motivagdo nos estudos

» época do ano
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Video de mentorado

O impacto dos ajustes no horario de estudo

Video de Jodo Pedro

Mudangas nos hordrios de estudo
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%quiteto .

LU_l Pilares

A Equilibrio
B Adaptacao

C Planejamento

» Funil CCA

A Intro

B O Funil

C 10 Mandamentos
m » Modelos de horario
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Modelos
de hordrios
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Iniciante

PROGRAMA SEMANAL INDIVIDUAL
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Intermediar
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Intermedidrio
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O que vocé ndo pode
esquecer dessa aula

» Motivagdo > disciplina

» Durma enquanto eles estudam

» 1h a menos de sono = 3h desperdigadas de estudo
» Quem se planeja demais, executa de menos.

» Organizacdo ndo &€ um fim, € um meio

» Quem se entope aula so fica familiarizado
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O que voceé vai
aprender amanha

» Como assistir aula

» Quanto tempo ver de aula

» Como fazer resumo

» Quantas questdes fazer por dia
» Como corrigir os erros das listas
» Como desatrasar a matéria

» Como estudar se vocé sd tem o turno
da noite disponivel
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Presentes da
aula de hoje

( © Veja no grupo )

1. Dashboard de recorréncia

2. Slides dessa aula
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CCA

Comentar sem aspas em maiusculo e sem emojis
no ultimo post do instagram da AM
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Consolide no chat o seu
maior aprendizado na
aula de hoje

mais detalhes = mais consolidacao



