MATERIAL GRATUITO

KIT DE
ESTUDO
INTELIGENTE

As técnicas com mais evidéncia cientifica,
transformadas em ferramentas para usar hoje.
Para estudantes de medicina e da saude.

- O que a ciéncia diz que funciona

- Cronograma de revisao espacada

- Planner semanal

- Flashcards e Anki do jeito certo

— Rastreador de questoes e caderno de erros

- Como estudar anatomia, fisiologia e farmaco
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ANTES DE TUDO

Vocé provavelmente esta estudando do
jeito mais confortavel, ndao do mais

eficiente.

Reler, grifar e fazer resumo bonito ddo a sensacao de dominio: o texto fica familiar. Mas familiaridade
nao é lembranca. Na prova, o que conta é conseguir buscar ainformacao na memaoria sem olhar.

Em 2013, uma revisdo de centenas de estudos avaliou 10 técnicas de estudo populares (Dunlosky e

colaboradores). O resultado:

Técnica

Autotestagem (active recall)

Pratica espacada

Pratica intercalada

Interrogacao elaborativa

Autoexplicacao

Resumir
Grifar / sublinhar

Reler

Utilidade

ALTA

ALTA

MODERADA

MODERADA

MODERADA

BAIXA

BAIXA

BAIXA

O que é

Responder perguntas e questdes, tentar
lembrar sem olhar.

Revisar o mesmo conteddo em dias
diferentes, com intervalos crescentes.

Misturar tipos de problema/tema numa
mesma sessao.

Perguntar "por que isso é verdade?"
para cada fato.

Explicar com suas palavras como cada
passo se conecta.

Escrever resumos do material.
Marcar trechos do texto.

Ler o mesmo material de novo.

A regra deste kit: menos tempo relendo, mais tempo se testando e revisando em intervalos.

Resumo e grifo podem existir, mas como apoio, ndo como o estudo em si.

Dunlosky J, Rawson KA, Marsh EJ, Nathan MJ, Willingham DT. Improving students' learning with effective learning techniques.
Psychological Science in the Public Interest. 2013;14(1):4-58. (A revisdo também avaliou imagens mentais para texto e mnemonico de

palavra-chave, ambos de baixa utilidade.)
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AS DUAS TECNICAS QUE MAIS RENDEM

1. Teste-se antes de se sentir pronto

Num estudo classico, estudantes que leram um texto e depois fizeram testes de lembranca
retiveram mais, uma semana depois, do que 0s que usaram o mesmo tempo para reler. Quem releu
se sentia mais confiante, mas lembrava menos.

Como fazer na pratica

« Pagina em branco: depois da aula, feche tudo e escreva o que lembra. Depois confira e
complete com outra cor.

« Transforme titulos em perguntas: "Ciclo cardiaco" vira "Quais sao as fases do ciclo cardiaco e
0 que acontece com as valvas em cada uma?".

 Questoes desde o comeco: ndao espere "terminar a matéria". Errar uma questao e entender o
porqué também é estudo.

 Flashcards (pagina 7) para fatos que precisam de memorizacdo pura.

2. Revise espacado, ndao amontoado

Estudar o mesmo conteudo em sessdes separadas por dias fixa mais do que a mesma carga numa
sessdo s6. Um grande experimento (Cepeda e colaboradores, 2008) mostrou que o melhor intervalo
entre revisdes cresce conforme o tempo que vocé precisa lembrar: para lembrar por meses, as
revisdes precisam se afastar com o tempo.

Referéncia pratica deste kit: estudou hoje (D0O) - revise em D1, D3, D7, D15 e D30. Cada

revisao é um teste (perguntas, questoes, flashcards), ndo uma releitura. Errou muito numa
revisao? Encurte o préximo intervalo.

Os numeros sao um ponto de partida, ndo uma lei. O que importa é: intervalos que crescem e
revisdo que obriga a lembrar.

Roediger HL, Karpicke JD. Test-enhanced learning: taking memory tests improves long-
term retention. Psychological Science. 2006;17(3):249-255.

Cepeda NJ, Vul E, Rohrer D, Wixted JT, Pashler H. Spacing effects in learning: a temporal
ridgeline of optimal retention. Psychological Science. 2008;19(11):1095-1102.
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FERRAMENTA - IMPRIMA OU USE NO TABLET

Cronograma de revisao espacada

Anote o tema no dia em que estudou (DO) e escreva a data de cada revisdo. Marque quando fizer.
Revisao = se testar.

Tema DO (data) D1 D3 D7 D15 D30

Ex.: Ciclo cardiaco 03/03 04/03(J | 06/03(J | 10/03(J | 18/03(J | 02/040J

Dica: no comeco de cada dia, olhe a coluna da data de hoje e faca as revisdes antes de
estudar conteudo novo. Sao elas que impedem o esquecimento.

Kit de Estudo Inteligente - Odal Medicus



FERRAMENTA

Planner semanal

Planeje no domingo: primeiro as aulas e compromissos fixos, depois as revisdes do cronograma,
depois conteldo novo e questdes. Deixe espaco para descanso e treino.

SEG TER QUA (e]1]] SEX SAB DOM

Manha
Tarde

Noite
Revisées
Questoes
Sono (h)

3 metas da semana Revisao de domingo (5 min)

1. O que funcionou?

2. O que travou?

3. O que muda na préxima semana?
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COMO ESTUDAR NUMA SESSAO

Sessodes curtas, sem distracao, com
pausa de verdade

Escolha um formato de bloco

Pomodoro -25/5 Bloco longo - 50 /10

25 minutos focado, 5 de pausa. A cada 4 50 minutos focado, 10 de pausa. Bom para
blocos, uma pausa maior (15-30 min). Bom conteudos que exigem mais tempo para
para comecar quando a procrastinacao esta "entrar", como fisiologia e casos clinicos.
alta.

Checklist antes de comecar

 Celular fora do alcance (em outro cédmodo, de preferéncia), notificagcdes do computador
desligadas.

+ Objetivo da sessao escrito em uma frase: "resolver 20 questdes de cardiologia e revisar os
erros".

« Material aberto antes do cronémetro comecar; agua por perto.

« Asrevisées do dia (cronograma) entram no primeiro bloco.

Misture os temas (intercalacao)

Em vez de 40 questdes de um mesmo assunto em sequéncia, misture assuntos parecidos (ex.:
cardiologia, pneumologia e nefrologia). E mais dificil e parece render menos na hora, mas treina o que
a prova pede: reconhecer qual conhecimento usar.

Na pausa, pause de verdade: levante, alongue, beba agua. Rolar o feed durante a pausa
costuma esticar a pausa e cansar a atengao.

Pomodoro: técnica de Francesco Cirillo. Intercalagao: classificada como de utilidade moderada na revisido de Dunlosky et al. (2013).
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FLASHCARDS E ANKI

Flashcards que fazem lembrar (e nao sé
reconhecer)

v Cartdo que funciona X Cartao que atrapalha
Frente: Qual nervo inerva o musculo Frente: Plexo braquial
deltoide? Verso: (meia pagina com todos os ramos,
Verso: Nervo axilar. raizes e musculos)
As regras

+ Umaideia por cartdao. Se o verso tem uma lista enorme, quebre em varios cartdes.
Pergunta, nao afirmacao. A frente obriga a buscar a resposta na memoria.
Lacuna (cloze) para frases-chave: "A principal enzima da glicdlise regulada por ATP é a {{...}}".

Imagem para anatomia e histologia: a estrutura marcada na frente, o nome no verso.

CLC KX

Entenda antes de memorizar. Flashcard fixa o que vocé ja compreendeu; nao substitui a aula
nem o livro.

« Sejahonesto na hora de avaliar: errou, marque como erro. O sistema so funciona com a verdade.

Anki em 4 passos
« Crie um baralho por disciplina e use tags por tema (ex.: cardio::valvas).

 Comece com poucos cartdées novos por dia (algo como 10 a 20) e ajuste: cada cartdo novo gera
revisdes nos dias seguintes.

« Facaasrevisoes todos os dias, antes de criar cartées novos. Revisdo acumulada é o que faz
muita gente desistir.

 Sem tempo para criar cartdes? Priorize os temas em que vocé mais erra questoes (pagina 8).

Kit de Estudo Inteligente - Odal Medicus 7



FERRAMENTA

Rastreador de questoes e caderno de
erros

A questao errada € o melhor professor: mostra exatamente o que falta. Anote, entenda o motivo e
transforme o erro em revisao.

Data Disciplina Tema Feitas Certas % Por que errei (o que revisar)

Classifique cada erro

N3ao sabia Sabia, mas confundi

O conteudo nao estava na memoria — vira Dois conceitos parecidos — faca uma tabela
flashcard e entra no cronograma. comparativa (A x B).

Li errado Chutei e acertei

Pressa, "exceto", "incorreta" - sublinhe a Conta como erro: revise igual.

pergunta antes de olhar as alternativas.
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O QUE ACONTECE FORA DA MESA DE ESTUDO

Seu cérebro continua estudando
enquanto voceé dorme

Durante o sono, o cérebro reativa e reorganiza o que foi aprendido no dia, num processo chamado
consolidacao da memoria. Dormir pouco atrapalha duas vezes: guarda pior o que vocé estudou e
piora a atencao para aprender no dia seguinte.

Virar a noite antes da prova troca horas de sono, que ajudariam a fixar o conteudo, por horas

de estudo com atencao e memoria piores. Na maioria das vezes, a conta nao fecha.

Na pratica
« Adultos precisam, em geral, de 7 horas ou mais de sono por noite, de forma regular.
« Horario de dormir e acordar parecido todos os dias, inclusive no fim de semana, quando possivel.

« Reviséo leve (flashcards, perguntas) a noite e sono depois costuma funcionar melhor que
madrugada estudando conteudo novo.

« Telas e cafeina perto da hora de dormir atrapalham o sono de muita gente: observe como vocé
reage.

E o exercicio?

Atividade fisica regular faz parte da rotina de quem estuda bem: melhora o sono e o humor. Encaixe
no planner como compromisso, nao como "se sobrar tempo".

Diekelmann S, Born J. The memory function of sleep. Nature Reviews
Neuroscience. 2010;11(2):114-126.

Watson NF et al. Recommended amount of sleep for a healthy adult: a joint
consensus statement of the AASM and SRS. Sleep. 2015;38(6):843-844.
Conteudo educativo - ndo substitui orientagcao médica.
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ESPECIAL PARA MEDICINA

Cada disciplina pede um jeito de
estudar

Anatomia

Atlas + peca/modelo + desenhar e nomear
de memoria. Estude por regides e relacoes
(o que passa por onde). Flashcards com
imagem para estruturas.

Bioquimica

Pergunte sempre "onde acontece, quando
liga, quando desliga e por qué". Monte o
mapa das vias e revise pelo mapa, nao pelo
texto.

Microbiologia e Imuno

Tabelas comparativas (Gram+ x Gram-, IgA
x IgG x IgM). O que confunde vira tabela A
x B.

Fisiologia

Entenda o mecanismo antes do numero.
Desenhe fluxos e alcas de controle e
explique em voz alta, como se ensinasse
alguém.

Farmacologia

Estude por classe: mecanismo - efeito -
efeitos adversos - interacoes. Uma tabela
por classe vale mais que decorar remédio

por remédio.

Semiologia e clinica

Casos e questdes. Para cada sinal ou
sindrome: o que &, como pesquisa, 0 que
indica e 0 que mais pode causar.

Provas, residéncia e Enamed

 Questoes desde o primeiro ano, nao s6 no fim do curso. O rastreador da pagina 8 mostra onde
focar.

v Os erros de questdes entram no cronograma de revisao espacada.

+ O Enamed (Lei 15.527/2026, a "OAB da Medicina") passa a ser exigido para o registro no CRM
de quem entrou na faculdade a partir de 19/06/2026. As regras de nota e as datas ainda serao
definidas: acompanhe os canais oficiais do MEC.
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RESUMO DO KIT

O METODO EM
5 LINHAS

- Teste-se em vez de reler

- Reviseem D1- D3 - D7-D15- D30

- Faca questdes desde cedo e anote os erros
-» Blocos focados, celular longe

— Durma: o cérebro estuda a noite

Quiz, resumos visuais e ciéncia do estudo toda semana
no Instagram.

@odalmedicus
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f Conteudo educativo - nao substitui orientacao médica
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