Passando em Provas e,
Para Leigos de

Passar em Provas Comeca no Seu Primeiro
Dia de Aula

E facil supor que a medida que vocé frequenta as aulas, palestras, tutoriais
ou algo do tipo, o seu preparo para as provas estd a meses de distancia.
Tal suposi¢do, no entanto, ndo é Gtil. Se vocé conseguir pensar no pre-
paro da prova como sendo parte de cada aula, a cada dia — nd@o apenas
nas semanas anteriores as provas —, vocé ird se poupar muito tempo e
esforgo mais tarde.

A retengdo de informacdo (e a compreensao) declinam significativamente
apds 24 horas. Isto significa que se vocé nao revisar o que aprendeu uma
segunda vez naquele mesmo dia, o que vocé fez em aula se tornarad uma
memoria distante muito rapidamente.

Pense no aprendizado como tocar piano. Tocar algumas notas apenas uma
vez com um longo intervalo entre cada nota ndao produz musica. Vocé pre-
cisa tocar as notas frequentemente em sucessao rapida. As suas células
cerebrais se comunicam para armazenar o conhecimento ou habilidades
que vocé estd aprendendo, da mesma maneira. Vocé precisa praticar,
revisar informagdes ou reiterar o seu aprendizado, repetidamente, numa
sucessao rapida, para que elas sejam compreendidas e retidas na sua
memoria de longo prazo.

Portanto aproveite esta superdica e se poupe muito tempo mais tarde.
Gaste um pouco de tempo todos os dias revisando as suas anotagdes de
aula (ou praticando aquela nova atividade ou habilidade). Pense nelas,
questione-as e faga um esforgo para dar algum sentido para elas.

Desta forma, a segunda revisdo fortalecera as suas redes neurais e com elas,
a sua compreensao e retencdo da memoria. Repita a mesma revisao dentro
de uma semana e depois novamente dentro de um més. Quando chegar a
hora de se preparar para suas provas, alguns meses a frente, o esforgo que
vocé fez para compreender e reter informagdes sera aparente.

Vocé vera que o preparo antes das provas sera eficiente e sem exigir muito
esforgo. Vocé ndo precisara mais passar horas e horas lendo o conteldo.
Tudo serd facilmente relembrado através da memoria devido ao esforgo
que vocé fez anteriormente!

Para Leigos: A série de livros para iniciantes que mais vende no mundo.
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Dicas de Prdticas de Provas para antes
do Dia da Prova

Um dos maiores desafios que estudantes iniciantes enfrentam é o fato de néo
terem feito muitas provas antes, para saber como ter um bom desempenho.
Geralmente s@o necessarias algumas provas e um pouco de tentativas e erros,
antes que vocé possa conseguir as notas que esta buscando.

Aqui estdo algumas dicas para ajuda-lo a ganhar mais préatica, durante os
dias antecedentes as provas:

1 Peca a seus professores ou alunos antigos, ou procure on-line para
conseguir as provas dos anos anteriores. Frequentemente, variagdes
da mesma pergunta de uma prova anterior serdo usadas na prova atual
pois os professores repetem o mesmo conteddo programatico ano ap6s
ano. Com um pouco de trabalho investigativo, vocé podera ter uma
boa ideia do que provavelmente pode ser perguntado na sua prova, e
quanto tempo vocé tem para responder cada secao.

v Convide um ou dois amigos para fazerem uma prova simulada com voceé.
Arrume algumas mesas e, usando um reldgio, cronometre o tempo para
terminar a prova como se fosse real. Ao terminar, corrijam as respostas
uns dos outros e avalie 0 seu desempenho. Com quais secdes vocé ficou
satisfeito? Quais sec¢des precisam de mais preparo? Use estas provas
simuladas para direcionar seus proximos esforgos de estudo.

v~ Pratique fazer a prova na sua mente. A mentalidade e o estado emocional
ideal que vocé mais precisa para um 6timo desempenho nas provas podem
ser ensaiados mentalmente. Usando a sua imaginacao, crie um filme mental
de vocé entrando na sala de provas, se sentindo confiante e seguro de seu
sucesso.

A autoconfianca geralmente vem depois de vocé praticar a agdo, entdo se
vocé ndo teve muitas experiéncias reais destas provas, praticar na sua mente
€ uma o6tima forma de construir a sua autoconfianca.

0 seu cérebro ndo sabe a diferenca entre a préatica fisica e a imaginaria.
Muitos dos processos do seu cérebro ocorrem da mesma maneira. Portanto,
ao ensaiar mentalmente uma abordagem confiante em relagdo as suas
provas, 0 seu cérebro acredita que isto é de fato uma préatica real e gravara a
resposta desejada na sua memoéria da mesma forma. Nao é legal?!

Para Leigos: A série de livros para iniciantes que mais vende no mundo.
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Introducao

u nao me saia muito bem na escola e minhas notas refletiam

isso. Quando era adolescente, eu nao sabia exatamente o que
eu queria fazer quando saisse da escola. Eu sabia o que nao queria
fazer — ir para a faculdade! Meus pais ndao foram; meus irmaos mais
velhos também nao, portanto ir para a faculdade nunca realmente
passou pela minha cabeca. Sem objetivos concretos, eu passei
pela escola fazendo apenas o suficiente para passar de ano, mas
nunca visando a exceléncia. Uma década depois, em pé na fila do
seguro-desemprego, pois a empresa para qual eu trabalhava havia
quebrado, eu percebi que precisava voltar a estudar.

Ja adulto e estudante na faculdade, eu queria me sair bem
academicamente. Eu estudei psicologia e educacao, e no meio do
processo de fazer muitas provas, eu me interessei em descobrir
como as provas e testes sao capazes de medir o aprendizado. A
medida que pesquisava e aplicava maneiras de como me preparar
para as provas, eu comecei a me dar muito bem na faculdade.
Pela primeira vez na minha vida, eu estava tirando notas 9, 10. Um
ano, eu ganhei um prémio por exceléncia. A minha autoconfianca
aumentou e a minha autoimagem académica melhorou — eu era
mais inteligente do que pensava.

Vocé vai fazer uma prova em breve? Deixe-me lhe garantir uma
coisa: ap6s entender como o seu cérebro funciona, como o seu
raciocinio influencia o seu aprendizado, como a memoria funciona,
e entao sintetizar este tipo de conhecimento metacognitivo em

uma abordagem préatica passo a passo para se preparar para as
provas, vocé conseguird grandes melhorias em suas notas. Eu
consegui e estou convencido de que se dar bem nas provas nao

é necessariamente devido ao quao naturalmente inteligente vocé
seja academicamente, mas sim devido a quao inteligente vocé € em
relacdo as suas técnicas de preparo.

Entao, por que voceé esta segurando este livro? Vocé esta no

ultimo ano do colégio querendo completar o ensino médio, ou é
um estudante universitario cursando uma faculdade? Talvez vocé
esteja em uma transicao de vida e retornando aos estudos a fim de
obter mais conhecimentos, ou esta prestes a fazer uma prova que
aumentaria as suas chances de uma promogao no trabalho? Seja
qual for a sua razao para escolher este livro sobre como passar em
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provas, € possivel conquistar o sucesso académico, quando se sabe
como.

Esteja consciente. Palavras nao ensinam; quem ensina é a
experiéncia. A informacgao contida neste livro é completamente sem
sentido, a nao ser que vocé esteja preparado para incorpora-la ao
seu atual preparo para as provas.

Portanto, vocé tem uma decisdo a tomar. O quanto vocé realmente
quer passar nas suas provas? Vocé esta preparado para trabalhar e
aplicar as ideias contidas neste livro? Se nao, feche o livro agora e se
afaste. Vocé nao encontrara nenhum valor aqui a nao ser que esteja
disposto a explorar as diferentes partes deste livro e fazer uso dos
exercicios para melhorar as suas habilidades de se preparar para as
provas.

Sobre Este Livro

Eu tenho dedicado muito tempo e esforco ao longo dos anos na
implementacao de estratégias diferentes de aprendizado para
estudantes, baseadas em minha pesquisa para o mestrado em
Educacao e em minhas préprias tentativas e erros. Neste livro, a
minha intencao é me conectar aos estudantes como vocé, e lhes
oferecer as melhores maneiras que eu conheg¢o para melhorar o seu
preparo para as provas e, ao final, o seu desempenho nelas. Vocé
pode evitar cometer os mesmos erros que eu cometi no colegial;
vocé pode aproveitar os meus anos de pesquisas e experiéncias em
provas, e aplicar estas ideias imediatamente.

Nesta segunda edi¢ao de Passando em Provas Para Leigos, vocé

pode comecar a ler a partir de qualquer parte que quiser. O formato
modular do livro significa que, em vez de ler de cabo a rabo, vocé
pode pular direto para a busca da informagao que precisa. Essa € uma
Otima caracteristica para se poupar tempo — e acredite, eu sei tudo
sobre poupar tempo. Quando vocé tem uma montanha de livros para
estudar para as provas, a Ultima coisa que vocé quer ler € outro livro!

Considere este livro um guia de estudo esperando para lhe oferecer
bons conselhos, bem pesquisados, sobre como se preparar melhor
para a sua préoxima prova. Faga isto e vocé, no final, poupara tempo!

Eu intencionalmente tentei fazer com que este livro fosse facil de
ler, usando uma linguagem simples. Eu uso as seguintes convengoes
para ajudar a destacar as informacgoes:
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v Quando introduzo um novo conceito, eu uso o termo em
itdlico, e em seguida apresento uma definicao.

v Eu mostro enderecos de sites em uma fonte diferente para
facil identificacao — simplesmente digite o endereco como
estd no livro e vocé ira direto para o site. E, se o URL quebra
para outra linha, eu nao adiciono o hifen, portanto digite
exatamente o que estiver vendo.

Se vocé estiver interessado em poupar tempo (como eu), vocé

pode pular algumas informagdes neste livro, que eu coloquei
simplesmente para agradar a editora, sendo o livro ia ficar muito
fininho (brincadeirinha!). Por exemplo, ocasionalmente eu explico um
termo técnico, especialmente no que se trata do funcionamento do
seu cérebro. Estes paragrafos estao acompanhados do icone Papo de
Especialista, e vocé pode pula-los se quiser. Igualmente, o icone Dica
do Patrick destaca os paragrafos que possuem as minhas experiéncias
pessoais que voceé pode achar interessante, mas que nao sao leituras
essenciais.

Eu também adicionei alguns exercicios divertidos nas barras
laterais — aquelas faixas mais escuras que vocé encontra em muitos
capitulos. Vocé também pode pula-los; no entanto, eu espero que
voceé os ache intrigantes.

Penso que...

Provas e testes nao sao coisas que as pessoas fazem por diversao,
mas eles sao necessarios enquanto os sistemas educacionais
utilizarem o atual paradigma de avaliagdo. (Apesar de muitas
pessoas acreditarem que as provas deveriam ser eliminadas, eu
estaria sem emprego se fosse assim.) Portanto, eu suponho que
voceé tenha um propdsito verdadeiro em ler este livro, que pode ser
qualquer um dos seguintes — ou uma combinac¢ao de varios:

1 Voce fara algumas provas no futuro préximo e esta buscando
algumas diretrizes béasicas e dicas para ajudar a melhorar
as suas chances de passar nelas, ou de se sair melhor do
que anteriormente.

1 Voce se interessa em como fazer uma boa preparagao para
uma prova, mas quer o minimo possivel de teoria.

v Vocé quer se sentir confiante de que esta utilizando o seu tempo
de estudo da melhor maneira, pois o seu tempo € precioso.
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1 Voceé pode nao ter se saido tao bem em provas no passado, e
quer melhorar o seu desempenho em geral.

1 Um longo tempo se passou desde a ultima vez que estudou, e
VOCE quer garantir 0 seu sucesso.

1 Passar nestas provas € muito importante, e voce esta levando
a sério a implementacao destas ideias a fim de maximizar os
seus resultados.

Jeones Usados Neste Livro

Use os icones nas margens do livro para localizar a informacao que
deseja. O significado de cada icone esta explicado aqui:

Onde encontrar informagdes interessantes em um site da web que
o coloca no caminho de mais recursos para se preparar para uma
prova.

Apesar de nao ser uma leitura essencial, este icone destaca historias
interessantes da minha experiéncia e de outros.

$ Este icone indica coisas importantes para guardar em sua memoria.
Vocé pode fazer um circulo nestes icones, a medida que I€ os
capitulos neste livro.

Este icone assinala uma informacgao técnica extra que vocé nao
precisa necessariamente, mas que fornece detalhes interessantes.
Leia e aproveite, ou pule esta informa¢ao completamente, se preferir.

oA Este icone bem {til sinaliza coisas especiais que podem o ajudar a
melhorar a sua preparacao para a prova. Elas sdo pequenos tesouros
de informagao que podem lhe ajudar a aproveitar ao maximo o
tempo que voceé passa estudando.

Pare! Atencao! Este icone sinaliza erros comuns cometidos por
estudantes — ou algo com que voceé precisa ser cauteloso quando
esta fazendo, ou se preparando para uma prova.
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De La para Cd, Daqui para Ld

Eu ndo tenho divida alguma de que a informacao neste livro pode
ajuda-lo a melhorar o seu desempenho nas provas! Se vocé esta
encarando a sua primeira prova, dé uma olhada nos capitulos na
Parte | para maneiras de como desenvolver a sua mentalidade de
desempenho em provas. Se vocé tem dificuldades para lembrar
informacodes pertinentes, va até a Parte [V para algumas dicas. Ou,
se vocé quiser cobrir todas as areas, leia este livro em sequéncia,
especialmente os passos praticos incluidos nas Partes Il até V.

Depois que seus exames terminarem, € s6 isso. Vocé pode colocar
este livro na prateleira para acumular poeira até as suas proximas
provas. Ele é apenas uma ferramenta para ajudar a melhorar certos
aspectos de sua vida académica. Enquanto isso, use esta ferramenta
sabiamente. Escreva nela, desenhe, marque certas paginas para
futuras referéncias — faca o que puder para fazer o melhor uso deste
livro.

Finalmente, eu lhe desejo tudo de bom durante o seu periodo de
provas e espero sinceramente que consiga aplicar estas poderosas
ideias para ajudéa-lo a se preparar e passar nas suas provas com
facilidade. Sucesso.

Nota: Todos os sites indicados nesta obra possuem contetido em
inglés. A editora Alta Books nao se responsabiliza por sua traducao
ou a manutencao do acesso.
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Parte |

Liberando Seu
Potencial Para
Passar em Provas

comecgando a
Passar

em
Provas




Nesta parte ...

Descubra como o seu cérebro funciona e explore os mecanismos
que ocorrem no seu cérebro quando vocé estd aprendendo e
estudando para as provas.

Descubra principios essenciais para acionar o seu cérebro e
trabalhar para melhorar como vocé revisa, retém e relembra
informacgdes.

Explore o seu estado e estilo de aprendizado ideais para facilitar
a aprendizagem e o ajudar a estudar com mais facilidade.

Descubra dicas essenciais sobre como se manter motivado,
gerenciar seu tempo de estudo, e se concentrar eficazmente.

Compreenda como sua mente trabalha e como controlar o poder
de uma mentalidade de desempenho em provas para melhorar a
sua preparacdo e, consequentemente, seus resultados.




Capitulo 1

Passando em Provas:
A Preparacao E Tudo!

Neste Capitulo
Ajustando a sua mentalidade de desempenho em provas
Explorando as caracteristicas e funcionalidades do seu cérebro
Descobrindo como aprender de maneira mais eficaz e eficiente

Usando estratégias de raciocinio para melhorar o seu preparo e o seu
desempenho nas provas

Dando uma olhada nos quatro passos para um preparo mais eficaz

0ceé ja pensou na ideia de fazer uma prova como se estivesse
fazendo uma performance? Se vocé curte musica, esportes
e dramaturgia entao voceé ja sabe os beneficios de se pensar desta
forma: preparar-se antecipadamente melhora as suas habilidades
para que, quando chegar ao palco ou ao campo, vocé possa fazer a
sua melhor performance.

Vocé pode encarar as provas da mesma maneira. Durante
uma prova voce se senta em uma mesa durante varias horas,
concentrando-se e escrevendo o mais rapido que pode. O seu
preparo antecipado é o que determina quao boa sera a sua
performance na prova.

Neste capitulo, eu o ajudo a formar um entendimento de onde vocé
estd neste momento em relacao a sua mentalidade de desempenho
em provas. Essa compreensao pode ajudé-lo a desenvolver
estratégias para melhorar o seu raciocinio e a usar técnicas que
permitam vocé a obter seu melhor desempenho no dia da prova.
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Desenvolvendo a Sua Mentalidade
de Desempenho em Provas

Nao importa quais matérias vocé esteja estudando, se esta no
colegial, na faculdade ou diante de uma prova vocacional ou
CONCUrSOo, para passar nas suas provas vocé precisa fazer as
seguintes coisas:

@““‘SE v Ir as aulas, prestar atencao e fazer anotagoes para revisao mais

9 tarde. Os professores apenas apresentam a informacao — eles
nao a colocam na sua cabeca. Isto é a sua tarefa e, geralmente,
é necessario que vocé acompanhe com pesquisas ou mais
leitura.

»* Organizar as suas anotagoes de aulas e planejar o seu tempo
de estudo.

v Ficar bem familiarizado com o assunto, isto é, desenvolver
sua habilidade para estudar e reter informagoes — duas
habilidades diferentes. Neste momento vocé pode chamar
isso apenas de estudo, mas para responder perguntas em
provas voceé precisa saber como reter informacao, e como
acessa-la quando necessario.

v Demonstrar o seu conhecimento fazendo um bom
desempenho na prova. Se vocé nao tiver um bom
desempenho na prova, os seus resultados nao refletirao o
quanto voceé sabe sobre o assunto.

Obviamente, realizar tudo isso requer trabalho e o desenvolvimento
de uma mentalidade de desempenho em provas oferece um bom
comecgo e o ajuda a:

v Manter uma postura de exceléncia.

1 Saber com bastante clareza o que vocé quer e o porqué de
querer passar nas provas (0 que é o seu objetivo, afinal).

v ldentificar e abordar como e por que vocé pode estar se
limitando.

Com a mentalidade certa, vocé é capaz de descobrir as suas
capacidades, esclarecer seus objetivos, e ganhar uma melhor
compreensao de si mesmo. Aprender e estudar entao se torna muito
mais facil — e divertido!
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@“E-SE

Cultivando a atitude certa

O famoso filésofo grego Aristoteles disse: “N6s somos aquilo que
fazemos repetidamente. A exceléncia, portanto, nao é um ato, e sim
um hébito”. O que ele quis dizer é que a qualidade e a quantidade
de seus pensamentos determinam como a sua vida seguira. Se

0s seus pensamentos predominantes sao afirmativos, positivos,
construtivos e geralmente otimistas, a qualidade de suas decisoes,
acoes e, no final das contas, o que acontece com vocé também sera
6timo.

Pense se os seus pensamentos o impulsionam para frente em
direcdo a ser o melhor que vocé pode, ou se o fazem se sentir
derrotado antes mesmo de comecar.

Toda mudanca significativa e duradoura comeca de dentro, e entao,
aos poucos, se torna uma realidade. A mudancga envolve voltar-se
para os seus processos de pensamento. Tornar-se consciente do
que voce estad dizendo a si mesmo ajuda a trazer pensamentos
construtivos, afirmativos e positivos para o primeiro plano da

sua mente. Através da repeticao, vocé pode torna-los um héabito.
Vocé pode treinar a sua mente subconsciente para que possa,
naturalmente, desempenhar-se da melhor forma possivel, nao
importa o que esteja fazendo.

Estabelecendo seu propdsito

Navegar pela vida sem um propésito é como navegar pelos oceanos
sem um destino. Uma vida de marinheiro sem destino pode
interessar algumas pessoas, mas uma carreira de sucesso requer
direcionamento. Para se dar bem nas provas vocé precisa saber
com bastante clareza por que vocé quer atingir bons resultados (ou,
0 que vocé quer fazer mais adiante).

Eu nao fui muito bem nas minhas provas no ensino médio,
principalmente porque nao tinha objetivos académicos claramente
estabelecidos e, portanto, nenhuma razao real pela qual eu devesse
passar nas provas. Eu nao sabia o que eu faria ap6s sair da escola,
entao nao importava realmente com o quao bem eu me saisse.

O truque é decidir o que vocé quer e entdo decidir o porque vocé
quer isto. Pare um momento para se visualizar atingindo os seus
objetivos nas provas e entao explore todos os beneficios que se
sucedem. Esclarecer o seu propdsito desta maneira ajuda a manter
a sua motivagao quando as coisas ficam mais complicadas — e
quando chega a época de provas e vocé tem mais de uma prova
para as quais se preparar, ai as coisas ficam realmente complicadas!

11
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Desobstruindo o caminho

As vezes vocé pode escolher conscientemente um objetivo (por
exemplo, passar em uma prova para ficar qualificado para um
trabalho que lhe foi oferecido), mas por alguma razao vocg,
inconscientemente, sabota um bom resultado. Talvez vocé tenha
sido assediado por pensamentos autodepreciativos e criticos que
apontam o porque VOCE nao se saird tao bem na prova como
espera. Ou vocé pode procrastinar, adiando a sua preparagao até
o ultimo minuto, e entao descobrir que precisa de mais tempo. A
pequena quantidade de revisao que vocé fez nao foi suficiente,
levando-o a um resultado ruim.

ég,?@‘sf O jeito de contornar problemas como 0s pensamentos

N/ autodepreciativos € identificar e analisar todas as razoes pelas quais
voceé esta tentando entravar o seu préprio progresso. Listar o que vocé
acha que esté faltando em seus conhecimentos ou habilidades ajuda a
identificar sua postura e suas ideias negativas. Isto requer que voceé se
analise a fundo e que seja honesto consigo mesmo.

Explorando suas camadas — assim
como o Shrek

Se vocé assistiu ao primeiro filme do
Shrek, vocé deve se lembrar da cena
onde ele falava com o Burro sobre a
analogia da cebola, que diz que todo
mundo possui muitas camadas, que
definem quem elas sdo. Entretanto,
as pessoas geralmente veem apenas
as camadas exteriores (sua fachada),
que pode nao ser o que vocé acha e
pensa realmente ser, ou quem vocé
poderia ser. Vocé pode descascar as
camadas externas se quiser e assim
descobrir onde se encontra o seu
verdadeiro potencial.

Para desenvolver uma mentalidade
de desempenho em provas, vocé
precisa descascar estas camadas
e identificar aquelas que estdo o
entravando, e entdo trazer para o
exterior as camadas que podem lhe

impulsionar para frente. As vezes, no
entanto, as pessoas mais proximas
de vocé podem ndo gostar de ver
mudancas em vocé e podem lhe
conter. Eles conhecem a sua camada
exterior ha tanto tempo que quando
vocé tenta Ihes mostrar uma camada
interna — uma nova maneira de ser
—, eles se sentem incomodados pois
ndo estdo familiarizados com o seu
novo comportamento.

E necessario coragem e apoio para
exibir as suas camadas mais pro-
fundas. Ao se rodear de amigos com
desempenhos mais altos — pessoas
que podem apoiar a sua exibicdo de
novas camadas —, vocé vera que as
expectativas deles sobre vocé podem
o0 ajudar a entender o seu potencial
completo.
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Quando se tornar consciente das maneiras nas quais voceé se limita,
vocé pode tomar providéncias para retificar o seu comportamento
de modo que vocé nao esteja trabalhando contra seus objetivos

— em relagao as provas ou qualquer outra coisa. Vocé pode,
entao, identificar e analisar as suas qualidades e seus pontos

fortes, descobrindo razoes pelas quais vocé pode ter o que deseja.
Focar nas boas qualidades e pontos fortes também aumenta a sua
motivagao, porque vocé tem uma expectativa maior de sucesso.

Entendendo as Capacidades
do Seu Cérebro

Assim como os grandes cantores precisam saber como funcionam
os musculos dos pulmoes e garganta para atingirem notas mais
altas, entender como o seu cérebro funciona permite vocé pensar
com mais clareza e reter informagao. Saber como o seu cérebro
direciona o seu pensamento € a base na qual vocé constrdi a sua
mentalidade de desempenho em provas.

Vocé provavelmente ja sabe que o seu cérebro possui muitos
aspectos fisicos e funcionalidades, e que quando vocé aprende
algo novo, células cerebrais se desenvolvem, se conectam e
comunicam-se entre si. Descobertas recentes (que os cientistas
s6 agora estao comecando a entender) mostram que o cérebro
humano possui uma espantosa adaptabilidade, conhecida como
neuroplasticidade, e que ele é capaz de mudar para atender as
exigéncias que vocé coloca para ele quando aprende algo novo.
Além disso, a ligacao entre a emocao e a retencao da memoria
€ agora mais compreendida e demonstra que vocé aprende
melhor quando esta curioso, surpreendido ou se divertindo —
experimentando qualquer tipo de experiéncia emocional positiva.

No Capitulo 2, eu explico como o seu cérebro funciona e como
vocé pode desenvolver areas do seu cérebro que utilizam processos
especificos de pensamento se eles estiverem em falta ou causando
um desempenho ruim em assuntos especificos. Eu também exploro
a capacidade do seu cérebro de bloquear, ou permitir, a entrada de
informacdes, com base em se a informacao é de interesse ou valor.

Por exemplo, se vocé disser para si mesmo que um assunto é

chato, nao tem valor algum para vocé, o sistema de atencao do

seu cérebro estd menos propenso a permitir que a informacgao seja
processada, pois ele esta prestando aten¢ao em algo que vocé julga
ser mais importante. Encontrar valor e estabelecer objetivos sao
essenciais para ativar a atengao do seu cérebro. Explorar as suas
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posturas em relagao ao aprendizado lhe permite encontrar valor
no assunto que esta estudando. Esses fatores sao intrinsecos no
desenvolvimento da sua mentalidade de desempenho em provas.
Eu falo mais sobre encontrar valor e estabelecer objetivos no
Capitulo 4.

O relaxamento também tem um papel importante em tornar o

seu cérebro receptivo ao aprendizado — va até o Capitulo 6 para
encontrar 6timas razoes pelas quais eu acho que vocé deva ir a
praia ou caminhar no parque. Quando se esta relaxado em vez

de estar se sentindo estressado ou tenso, as suas ondas cerebrais
diminuem para uma amplitude e frequéncia que permitem que os
neuronios absorvam a informacao mais facilmente (veja o Capitulo
5). Mesmo fazer um exercicio simples de relaxamento antes de uma
sessao de estudos ja ajuda o seu cérebro a se tornar mais receptivo
a informagao que vocé esta apresentando para ele. (O Apéndice B
contém um roteiro de relaxamento que vocé pode experimentar.)

O seu cérebro é um 6rgao que necessita de manutengao e
nutricao. Cuidar do seu cérebro enquanto estuda é especialmente
importante, pois o aprendizado se baseia nos processos das células
cerebrais. Uma boa nutrigao, beber bastante dgua e fornecer

mais oxigénio para o seu cérebro através de exercicios fisicos,

tudo isso melhora a transmissao entre os neurdnios. Atividades
como malabarismo e exercicios para o cérebro, que eu abordo

no Capitulo 2, também ajudam no desenvolvimento das células
cerebrais.

Conhecendo as Maneiras Ildeais
de Aprendizagem

A medida que vocé passa pela escola e pela(s) sua(s) carreira(s)
de escolha, voceé é solicitado a incorporar novas informacoes e
procedimentos rapida e continuamente. Saber como vocé aprende
melhor, associado a uma abordagem pratica passo a passo para
assimilar informacao € ttil, ndo s6 agora mas para o resto

de sua vida.

Aprender é uma tarefa complexa e todo mundo tem diferencas
individuais que governam a maneira com que processam a
informagao no cérebro. No Capitulo 3, eu o introduzo nos estilos
priméarios de aprendizagem e de padroes de pensamento e lhe
mostro como abordar os seus estilos de aprendizagem mais fracos.
Eu também o ajudo a descobrir e a implementar técnicas para
melhorar a qualidade e a rapidez com que vocé aprende. Tais
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técnicas melhoram a sua mentalidade de desempenho em provas e
envolvem:

v~ ldentificar o seu ambiente ideal de estudo (isso inclui
encontrar maneiras de reduzir as distragoes).

v Estar consciente dos ritmos naturais do seu corpo e dos
ciclos de alerta — os seus melhores momentos para estudar.

»* Entender como aumentar a sua motivacao, incluindo como
desenvolver e manter a sua concentragao.

v Desenvolver e manter um calendario para administrar o seu
tempo de revisao e de estudo.

Entender os seus estilos de aprendizagem e de pensamento —
como o seu cérebro prefere processar e comunicar a informagao

— permite que vocé combine as técnicas de revisao a maneira pela
qual vocé aprende melhor. Isso economiza o seu tempo. (Eu mostro
quais métodos sao melhores no Capitulo 14.)

o

Melhorando Seus Processos
de Pensamento

Saber por onde comecar a modificar as suas técnicas de preparo
para as provas para melhorar o seu desempenho pode parecer
dificil. As vezes, vocé tem uma nocao clara de que entende como
a sua mente funciona e consegue facilmente se empenhar em uma
tarefa. Outras vezes, tem a sensacao de que saiu fora da sua zona
de conforto, se sente ansioso e a motivagao falta. Vocé entende

0 que precisa fazer, mas entao vé que se comportou de maneira
diferente.

No Capitulo 4, explico como os processos de pensamento
funcionam e porque muitos dos pensamentos que governam

a sua vida sao, em sua maioria, baseados na sua memoria
inconsciente. Voc€é possui processos de pensamentos conscientes
e inconscientes, mas s6 esta consciente de algumas de suas
percep¢oes e comportamentos.

A sua mente consciente percebe, associa e avalia informacdes
baseadas em seu condicionamento passado — inspirando-se em
suas atitudes, crengas e habitos de pensamento. A maioria das
decisoes que vocé toma hoje sao baseadas em suas experiéncias
passadas, e elas estao guardadas em sua memoria. A sua memoria
carrega a sua verdade pessoal — a sua avaliacao real sobre si
mesmo — e trabalha automaticamente para manter a sua verdade.





