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Querido estudante, 

Com carinho, 

Maria Paula Vieira Peres e Julia Vitória Mendonça 

introdução

Desejamos um bom aprendizado e, acima de tudo, que você se orgulhe de cada passo dado! 

Nosso objetivo é caminhar ao seu lado nessa jornada, oferecendo explicações simples e

exemplos práticos que realmente façam sentido. Caro estudante, você não está sozinho. Este

material é seu aliado, um ponto de partida para suas conquistas na retomada de seus

estudos. 

Qualquer recomeço pode gerar insegurança (inclusive nos estudos), mas desejamos que este

seja um espaço de reencontro com o conhecimento e com a confiança em si mesmo para

retomar os seus estudos, seja qual for o propósito que você tenha em mente (vestibular,

faculdade, concurso público, cursos profissionalizantes, etc.). Aqui, cada conteúdo foi pensado

para ser acessível, sem pressa, respeitando o ritmo de sua realidade. 

Entendemos o quão difícil é sair da escola sem saber como dar continuidade nos estudos ou

simplesmente ficar anos sem pegar em um livro didático e se sentir perdido. Por isso, criamos

este material com o intuito de fazer com que você se sinta acolhido com suas dúvidas,

retomando o aprendizado de maneira leve, clara e objetiva. 



Aliás, você não precisa se comparar com ninguém, tá? Cada pessoa aprende de um jeito

diferente, tem uma história, um contexto, um tempo. O que funciona para os outros pode

não funcionar para você e está tudo bem. Parte da produtividade verdadeira é descobrir seu

próprio método, experimentar, ajustar, errar e tentar novamente. Isso também significa

progresso. 

Produtividade, na verdade, tem a ver com propósito. Por que você está estudando mesmo? O

que esse conhecimento representa na sua vida? Ter essas respostas de maneira clara muda

completamente a sua relação com os estudos. Não se trata mais de cumprir uma tabela ou

uma carga horária, mas de construir um caminho, passo a passo, em direção ao seu objetivo. 

 Antes de qualquer coisa, respire fundo, meu caro. Vamos fazer uma redefinição juntos

desses conceitos?

o que realmente significa ser produtivo nos estudos

Se você chegou até aqui, então provavelmente está buscando entender como estudar  

melhor, com mais foco, mais resultado… mais produtividade. Porém talvez, no meio desse

caminho, tenha sentido que a produtividade virou uma cobrança silenciosa: a pressão de  

estudar por mais horas, de não deixar um minuto sequer ser desperdiçado, de transformar  

cada segundinho em algo útil. No final das contas, você se pergunta: “Será que estou sendo

produtivo mesmo? Ou só estou me cobrando demais e ficando mais cansado?” 

E sabe o que mais, querido estudante? Ser produtivo também envolve aceitar seus próprios

ritmos. Nem todos os dias serão iguais na sua vida. Haverá alguns momentos em que você vai

estar mais cansado, menos concentrado e está tudo bem. Saber fazer pausas necessárias,

descansar e até mudar de estratégia quando algo não está funcionando é sinal de inteligência

e maturidade. A produtividade não significa rigidez, mas, sim, adaptabilidade. 

A produtividade nos estudos não é sobre quanto tempo você passa com a cabeça enfiada nos

livros. É sobre quanto você consegue aprender, compreender e aplicar de maneira significativa

aquilo que estuda. É um equilíbrio delicado entre o esforço e o cuidado com si mesmo. Estudar

por oito horas seguidas, sem absorver nada, não é mais produtivo do que estudar por duas

horas com foco, clareza e intenção. 
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Por fim, lembre-se: estudar é nada mais que um ato de construção de si. Não é só acumular

informação, é transformar conhecimento em ferramenta, em visão de mundo, em ação. É se

tornar alguém com mais preparo para lidar com os desafios da vida, com mais autonomia e

confiança. 

Então, da próxima vez que pensar em produtividade nos estudos, não pense apenas em

quantidade. Pense em qualidade. Pense em sentido. Pense em cuidado com o seu processo.

Você não está numa corrida contra o tempo, mas em uma jornada de crescimento. E isso, por

si só, já é profundo e produtivo. 
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É estranho, né? Mas a culpa, definitivamente, não é sua, meu caro estudante. 

Você alguma vez já se perguntou como é que a gente passa boa parte da vida na escola e sai

dela sem saber como estudar?

Na universidade, ou quando a vida adulta bate à porta, essa estrutura desaparece. A

cobrança continua, mas agora é você por você. E aí vem a sensação de fracasso: “Eu não

dou conta”, “acho que não sou inteligente o suficiente”, “sempre fui bom aluno, por que

agora não consigo?”. Mas a questão não é inteligência. É ferramenta. É saber como

estudar com autonomia, algo que raramente nos foi ensinado. 

A gente decorava fórmulas, fazia resumos, copiava do quadro, respondia questões, mas

quase nunca alguém parava e dizia: "Ei, você sabe como funciona o seu processo de

aprender? Já pensou em como você se organiza para estudar, quando seu foco funciona

melhor ou por que você está fazendo isso tudo?". 

Passamos anos dentro da escola, de segunda a sexta, ouvindo explicações, fazendo provas,

entregando trabalhos… E mesmo assim, quando a vida cobra um estudo mais autônomo,

como acontece na universidade, em concursos ou mesmo no dia a dia do trabalho, a gente

se vê, muitas vezes, completamente perdido. Como se ninguém tivesse ensinado o essencial:

como aprender de verdade. 

Estudar é mais do que sentar e apenas ler. É um processo que exige planejamento,

autorreflexão e capacidade de adaptar estratégias quando as coisas não funcionam. A gestão

do tempo, por exemplo, é uma habilidade central nesse processo. E ela não nasce pronta.

Precisa ser aprendida, praticada, ajustada. 

A verdade é que nosso modelo escolar, por muitos anos, focou mais em cobrança do que em

autonomia. A gente aprendia porque era exigido. Havia horários fixos, conteúdos prontos,

professores dizendo o que fazer, pais recebendo bilhetes se algo saía do esperado. Não existia

um espaço real para testar nossa própria maneira de estudar, organizar nosso tempo ou

desenvolver hábitos próprios de aprendizagem. 
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Saber estudar não é dom. É construção. E você pode começar essa construção agora. 

Comece aos poucos. Descubra o que funciona para você. Experimente técnicas, anote o que

dá certo, acolha os erros como parte do processo. Lembre-se: o mais importante não é

estudar muito, mas estudar de um jeito que respeite quem você é e o que você precisa. 

Pesquisas mostram que muitos universitários só percebem que não sabem estudar quando

a demanda cresce, algo que é muito comum. A boa notícia? Sempre é tempo de aprender.

Com apoio, com orientação, com paciência. Com a consciência de que estudar bem não é

estudar o tempo todo, mas sim estudar com sentido, com intenção e com equilíbrio. 

Talvez você esteja passando por isso agora. Sentindo que falta método, que não consegue

manter uma rotina ou que está se perdendo nas tarefas. Se esse for o caso, respire. Não se

cobre tanto. Você não falhou, você só ainda não teve a oportunidade de aprender a estudar

com liberdade e consciência. 
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É construir: 

É entender: 

O que é realmente prioridade agora?

Que tarefas podem esperar (ou até serem descartadas)?

Em quais momentos do dia você sente mais disposição? 

Quanto tempo você precisa para estudar, se alimentar, praticar exercícios físicos
tarefas consideradas inadiáveis? 

Uma rotina que tenha espaço para o que importa (inclusive o descanso).

Hábitos que te ajudem a manter o foco, sem sobrecarregar você.

Uma maneira mais gentil de lidar com seus compromissos. 

 enfim, 

 Vamos imaginar assim: todo mundo tem as mesmas 24 horas por dia. Mas o que muda é a

forma como cada um escolhe (ou consegue) usar essas horas. 

Se você sente que os dias andam curtos demais, que está sempre correndo atrás do que

precisa fazer ou que nunca sobra tempo para você, saiba que, querido estudante, não está

sozinho. 

 Você sente que o dia acaba e parece que você não fez nada? Então tá na hora de uma

conversinha sobre gestão do tempo.

Gerir o tempo, então, é muito mais do que "fazer tudo". É organizar sua rotina de um jeito

que faça sentido pra você, que respeite suas necessidades, seus objetivos e até seus

limites. 

 E talvez seja hora de olhar com mais carinho para algo que ninguém ensina direito, mas que

faz uma diferença enorme na nossa vida: a gestão do tempo.  

Mas calma! Isso não é sobre encher a agenda, seguir mil regras ou virar uma máquina de

produtividade. A gestão do tempo, na verdade, é sobre aprender a cuidar melhor do seu dia,

com consciência, intenção e equilíbrio. 

…
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 DICA PRÁTICA: 

 Antes de sair montando planilhas ou cronogramas, pare um pouco para observar como sua

rotina real funciona. 

E sabe o que é mais bonito nisso tudo? A gestão do tempo não é uma fórmula pronta. Ela é

sua. Você pode (e deve) testar, ajustar, recomeçar quantas vezes quiser. Porque tempo bem

vivido não é o tempo cronometrado, é o tempo que cabe você dentro dele. 

 
Nós trouxemos aqui uma versão adaptada e acolhedora deste guia, para que você possa usá-

lo no seu ritmo, do seu jeito, com leveza.

Alguns pesquisadores da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) criaram um

material muito especial: o Guia de Técnicas para a Gestão do Tempo de Estudos (2021). Ele foi

feito especialmente para ajudar estudantes que estavam se sentindo perdidos com a

organização dos estudos na universidade. Mas a verdade é que essas técnicas valem para

qualquer um de nós que queira aprender a usar o tempo de forma mais saudável, consciente e

produtiva. 

Se você chegou até essa parte do capítulo, talvez esteja sentindo que sua rotina de

estudos anda bagunçada. As tarefas se acumulam, os dias parecem curtos demais e aquela

sensação de cansaço e frustração insiste em aparecer. Mas antes de qualquer coisa, quero

te dizer uma coisa importante: não é falta de capacidade. É falta de estratégia, mas tudo

bem, a gente pode construir isso juntos. 

Então, da próxima vez que sentir que o tempo está escapando pelos dedos, não se culpe.

Respire. Observe sua rotina. E, com calma, vá aprendendo a organizar seus dias não só para

fazer mais… mas para viver melhor. 

Pegue uma folha e divida os dias da semana em blocos de horários. Durante uma semana,

anote tudo o que você realmente faz: estudo, redes sociais, refeições, deslocamentos, séries,

trabalho, sono. Tudo mesmo. No fim da semana, compare com o que você achava que fazia.

Essa comparação vai te mostrar muita coisa sobre os seus hábitos. O objetivo aqui é entender,

com carinho, onde está indo o seu tempo, sem culpa, só com curiosidade. 

Primeira Etapa: descubra como você usa seu tempo 
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Terceira Etapa: defina objetivos e metas possíveis 

Segunda Etapa: crie pequenas estratégias para lidar com os desafios 

T 

S 

R 

A 

M 

 Uma boa técnica é a das metas SMART: 

 Algumas ideias que funcionam para muita gente: 

ESPECÍFICA

“Ler o título III da Constituição Federal” 

MENSURÁVEL 

“Fazer 15 questões do tema: título III da Constituição Federal” 

ATINGÍVEL 

“Em 3 dias, 1h por dia” 

RELEVANTE 

“Porque vai cair na próxima prova” 

TEMPORAL 

“Até sexta-feira, às 18h” 

 Você não precisa aplicar tudo de uma vez. Escolha uma ou duas ideias e veja como elas

funcionam para você. 

Separar um tempo para descanso. Sim, o descanso também é uma prioridade.

Agora que você sabe como seus dias estão sendo preenchidos, é hora de pensar: como posso

ajustar essa rotina para me sentir melhor com meus estudos? 

Estudar com propósito é muito mais leve do que estudar só para “dar conta”. Então, pense: o

que você quer conquistar com seus estudos? Quais disciplinas, temas ou projetos são mais

importantes agora? 
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Fazer um planejamento diário com três tarefas principais por dia.

Listar o que é urgente e o que é importante. Aprenda a dizer “não” para o que é só 
urgente para outras pessoas. 

Usar uma agenda, podendo ser de papel, digital ou no celular, para não guardar tudo na 
cabeça (e correr o risco de esquecer). 



 O que me atrapalhou? 

 O que funcionou bem? 

 Pergunte-se ao final de cada semana: 

Consegui fazer o que planejei? 

O que posso fazer diferente na próxima semana? 

Por último — e talvez mais importante — vem a etapa da escuta. 

 Metas assim ajudam você a sair de um propósito vago (“preciso estudar mais”) e

caminhar para um propósito concreto (“já sei o que fazer hoje”). 

Organizar o tempo não é só sobre produtividade. É sobre cuidar de você, da sua mente e da

sua vida. Estudo não precisa ser sinônimo de exaustão. Com as ferramentas certas, ele pode

ser um caminho mais leve, mais eficiente e até mais prazeroso. 

 A vida acontece no tempo que a gente vive e, com intenção, até o tempo corrido pode virar

um tempo bonito. 

Esse momento de revisão é essencial para que você aprenda com o próprio processo. E aqui

vai um segredo: você não precisa acertar tudo para estar indo bem. O importante é estar no

caminho, mesmo com tropeços. 

 Lembre-se: você não está sozinho. Se for preciso, procure apoio, compartilhe suas dificuldades

com alguém de confiança, e celebre cada pequena vitória no seu processo. 

Quarta Etapa: avalie, ajuste e recomece quantas vezes for preciso 

● 

●

●

●
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1.

2.

Escolher o conteúdo. 

Explicá-lo com suas próprias palavras, como se ensinasse a uma criança. 

Exemplo prático: você quer revisar um conteúdo de história. Estuda a Revolução Francesa

por 25 minutos, com o celular longe. Depois de 25 minutos é a hora da sua pausa de 5

minutos. Levanta, toma uma água, respira. Volta, estuda mais 25 minutos, agora focado na

Era Napoleônica. E assim por diante. 

Se você já tentou estudar de um jeito que todo mundo dizia ser “o melhor” e, mesmo

assim, sentiu que não funcionava pra você… calma. Isso é mais comum do que parece. Cada

pessoa tem um ritmo, um jeito de aprender, uma rotina diferente. Por isso, encontrar o seu

próprio método de estudo é um processo de descoberta; ele pode (e deve!) ser leve e

adaptável para sua própria realidade. Não se esqueça: nada de ficar tentando copiar a

rotina das outras pessoas, olhe para você. 

Neste tópico, vamos conversar sobre quatro métodos de estudo muito populares entre os

estudantes: Pomodoro, Técnica Feynman, Mapas Mentais e Flashcards. Mais do que explicar o

que são, queremos mostrar que eles não precisam ser usados de maneira isolada. Pelo

contrário, intercalar esses métodos pode ser a chave para um aprendizado mais eficaz e até

mais prazeroso. 

O Pomodoro é um dos queridinhos de quem luta contra a distração. Fazendo referência ao

cronômetro que tem o formato de um tomate e à palavra italiana (pomodoro), ele

consiste em estudar por 25 minutos com foco total e, em seguida, fazer uma pausa de 5

minutos. A cada quatro ciclos de 25 minutos, você descansa por 15 ou 30 minutos. A

lógica aqui é simples: seu cérebro trabalha melhor quando sabe que terá uma pausa em

breve. 

Você já tentou explicar um conteúdo como se estivesse dando aula para alguém que nunca

ouviu falar do assunto? Essa é a base da Técnica Feynman. Criada por um físico genial, ela

consiste em: 

Método Pomodoro: foco com pausas que funcionam 

Técnica Feynman: ensine para aprender de verdade 
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3. 

4. 

Identificar os pontos em que teve dificuldade. 

Revisar esses pontos até conseguir explicar com clareza. 

Flashcards são cartas (de papel ou digitais) com uma pergunta de um lado e a resposta do

outro. Eles funcionam bem para memorização ativa, já que você testa a si mesmo o tempo

todo. É ótimo para vocabulário, fórmulas, datas ou definições. 

Exemplo prático: em um flashcard, você escreve “O que foi o Tratado de Versalhes?” de um

lado. Do outro, coloca a resposta resumida. A ideia é tentar responder sem olhar e, só depois,

conferir se acertou. Aplicativos como Anki e Quizlet facilitam muito esse processo. 

Exemplo prático: após estudar a Primeira Lei de Newton, você tenta explicar para si mesmo

ou para alguém da sua casa o que significa "inércia", sem consultar os termos do livro. Se

travar, gaguejar ou achar que esqueceu algo, é um sinal de que precisa voltar para a teoria e

simplificar ainda mais. 

 Ninguém precisa escolher apenas um jeito de estudar. O ideal é combinar estratégias

conforme o conteúdo e seu momento de aprendizado. Por exemplo: 

Mapas mentais são ótimos para quem tem memória visual e precisa organizar ideias. Eles

funcionam como esquemas que partem de um tema central e se desdobram em ramificações

com palavras-chave, setas, cores e desenhos. Ajuda a resumir, visualizar conexões e revisar

rapidamente. 

Exemplo prático: ao estudar as classes de palavras da Língua Portuguesa, você escreve

“Classes Gramaticais” no centro e, ao redor, faz ramificações: “Substantivo”, “Adjetivo”,

“Verbo” etc., com exemplos e características de cada um. Na internet, é possível encontrar

diversos mapas mentais de diferentes estilos para você se inspirar. 

Misturar os Métodos: por que não? 

Flashcards: aprenda com perguntas e respostas 

Mapas Mentais: enxergue o conteúdo com clareza 
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● 

● 

● 

● E pode reservar o fim do dia para revisar com flashcards. 

Você pode usar o Pomodoro para organizar seu tempo. 

Em outra, usar a técnica Feynman para fixar um conteúdo difícil. 

Em uma das seções de Pomodoro, criar mapas mentais para organizar os conceitos. 

 Essa variação ajuda o cérebro a se manter atento, evita a monotonia e favorece diferentes

tipos de memória (visual, auditiva, motora...). 

Estudar não precisa ser uma tortura. Com carinho, organização e um pouco de tentativa e

erro, você vai descobrir o que mais funciona para você. E lembre-se: o mais importante não é

quantas horas você passa com os livros abertos, mas o quanto você realmente aprende,

compreende e retém. 

 Se algum desses métodos já faz parte da sua rotina, ótimo! Se ainda não, que tal experimentar

um por semana? Seu cérebro vai agradecer — e você também. 
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A seguir, veja quatro formas simples e úteis de usar a IA como aliada: 

Como usar: com base nas suas necessidades, plataformas com IA conseguem sugerir um

plano de estudos semanal, com distribuição de matérias, técnicas de revisão e pausas. Isso

ajuda a manter o foco e evitar o famoso “estudei tudo, mas nada ficou”. 

Você já se sentiu sobrecarregado com tanto conteúdo para estudar, sem saber por onde

começar ou como organizar sua rotina? Ou então já teve a sensação de estar estudando

muito… mas aprendendo pouco? Se a resposta for “sim”, saiba que você não está sozinho e

que há uma nova aliada que pode ajudar: a Inteligência Artificial. 

Muita gente ainda pensa que a IA é algo distante, complexo ou apenas para “gente da

tecnologia”. Mas a verdade é que ela já faz parte do nosso dia a dia e pode ser uma

ferramenta incrível para tornar os estudos mais organizados, personalizados e eficientes. 

Como usar: você pode colar um texto e pedir um resumo com os tópicos mais importantes

ou até solicitar uma explicação mais simples de uma parte que não entendeu. É como ter um

professor particular disponível a qualquer hora. 

Às vezes, o maior desafio não é estudar, mas organizar o que, quando e como estudar.

Ferramentas de IA podem te ajudar a montar um cronograma de estudos com base nas suas

metas, horários disponíveis e até na sua forma de aprender. 

Nem sempre temos tempo (ou energia) para ler textos muito extensos de uma vez.

Ferramentas como o ChatGPT, por exemplo, podem ajudar a resumir artigos, capítulos de

livros ou textos acadêmicos, destacando os pontos principais. 

Neste capítulo, vamos te mostrar, de maneira prática, como a Inteligência Artificial pode

caminhar ao seu lado nos estudos. Mais do que uma tendência, ela pode se tornar aquela

parceira que facilita sua vida e dá um empurrãozinho quando o conteúdo parece difícil

demais. 

Para montar um plano de estudos personalizado 

Para resumir textos longos e destacar o que é essencial 
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O mais importante: a IA não substitui você 

Para criar questões e flashcards personalizados 

Para transformar texto em áudio (e estudar ouvindo) 

Então, da próxima vez que sentar para estudar, experimente convidar a IA para estudar com

você. Ela pode te surpreender.

Se você é do tipo que aprende melhor ouvindo ou quer aproveitar o tempo no ônibus ou na

caminhada para revisar, pode contar com ferramentas de IA que transformam textos em

áudio com vozes naturais e agradáveis. 

Como usar: você envia um conteúdo e pede para a IA criar perguntas sobre ele. Pode escolher

o nível de dificuldade ou o estilo da questão. Se estiver estudando Direito, por exemplo, pode

pedir questões objetivas sobre os artigos da Constituição. Se for para um vestibular, pode

pedir perguntas de múltipla escolha ou discursivas de Literatura ou Biologia. 

 Usar a Inteligência Artificial nos estudos não é “trapacear” nem pular etapas. É saber usar a

tecnologia a seu favor, como uma ferramenta de apoio e não como um atalho.  

 Você ainda será o protagonista do seu aprendizado. Mas agora, com uma ajuda a mais: uma

ferramenta que te escuta, organiza, simplifica e até te motiva. 

Revisar com perguntas é uma forma excelente de fixar o conteúdo. A IA pode te ajudar a gerar

perguntas objetivas ou dissertativas com base no material que você está estudando. Também

pode criar flashcards para treinar memória ativa. 

Exemplo de ferramenta: plataformas como o NaturalReader, Speechify e NotebookLM

permitem colar um texto e ouvir em formato de áudio. Assim, você pode revisar uma aula, um

resumo ou até um capítulo do livro enquanto faz outras tarefas. 
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Estamos na torcida por você. Boas descobertas e bons estudos! 

Chegamos ao fim deste e-book e queremos te agradecer por ter caminhado conosco até aqui.

Esperamos, de coração, que cada capítulo tenha tocado em algo que faça sentido para você,

seja uma mudança de hábito, uma nova estratégia ou, quem sabe, apenas o conforto de

saber que você não está sozinho nessa jornada. 

 E lembre-se: estudar não é sobre fazer tudo de uma vez. É sobre fazer um pouco a cada dia,

com intenção, constância e cuidado. 

Se você sair deste e-book com mais clareza sobre como organizar seu tempo, mais confiança

nas suas escolhas de estudo e mais gentileza consigo mesmo, então ele já cumpriu seu

propósito. 

Tentamos reforçar uma ideia central: você não precisa seguir um modelo pronto para ter

sucesso nos estudos. O segredo está em adaptar, testar, ajustar e construir um caminho que

seja verdadeiramente seu. 

Ao longo dessas páginas, procuramos mostrar que estudar com produtividade não significa

viver em função de listas e metas inalcançáveis. Produtividade real é aquela que respeita o seu

ritmo, considera seus limites e valoriza o equilíbrio entre esforço e descanso. É quando você se

organiza para aprender mais, sim, mas sem deixar a leveza e o prazer de lado. 

Agora é com você. Releia quando quiser, escolha uma técnica para testar esta semana, use as

ferramentas que apresentamos como aliadas e, acima de tudo, continue se ouvindo. O

autoconhecimento é a base de toda aprendizagem duradoura. 
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