




D E S C OM P L I C A

CONJUNTO DE 
AULAS PARA

DESENVOLVER O 
CONCEITO DE QUE ALUNO 

NÃO É O MESMO DE SER 
ESTUDANTE

ESTIMULAR O 
GROWTH MINDSET

ENSINAR BOAS PRÁTICAS 
DE APRENDIZAGEM



D E S C OM P L I C A

ESTRUTURA

AULAS AO VIVO  / 
TODAS AS TERÇAS DE MARÇO 

A MAIO

20h - 1 HORA CADA AULA

PARTICIPAÇÕES DE 
CONVIDADOS



CONSISTÊNCIA

INTENSIDADE

PRIORIDADE

EFICIÊNCIA



http://bit.ly/GEPAula1

T witter do  @ desco mplica

#DescomplicaAoVivo







A U L A 0 1 :  C O M O  S E  O R G A N I Z A R  P A R A  E S T U D A R  M E L H O R

A U L A 0 2 :  C O M O  C O N D I C I O N A R  S E U  C É R E B R O  P A R A  E S T U D A R  M E L H O R

A U L A  0 3 :  C O M O  S E R  E F I C I E N T E  E  E S T U D A R  M E L H O R

A U L A  0 4 :  C O M O  D E S E N V O L V E R  O  L A D O  E M O C I O N A L  P A R A  E S T U D A R  M E L H O R



A U L A  0 5 :  C O M O  U S A R  T É C N I C A S  D E  M E M O R I Z A Ç Ã O  P A R A  E S T U D A R  M E L H O R

A U L A  0 6 :  C O M O  F A Z E R  M A P A S  M E N T A I S  P A R A  E S T U D A R  M E L H O R

A U L A  0 7 :  C O M O  L I D A R  C O M  O S  I M P R E V I S T O S  P A R A  E S T U D A R  M E L H O R

A U L A  0 8 :  C O M O  F A Z E R  U M A  P R O V A  M E L H O R



AULA 01

Como se organizar para estudar melhor



QUATRO ERROS GRAVES

- Falta de objetivo claro
- Falta de plano de estudo

- Falta de método de estudo
- Ignorar o poder da memória



DISCIPLINA
MENOR ESFORÇO

RESULTADO



U m a  b o a  f o r m a  d e  c r i a r  u m a  

rotina é  e s t a b e l e c e r  a s  
t a r e f a s  q u e  p r e c i s a m  – e  

devem – s e r  c u m p r i d a s  a o  
l o n g o  d o  s e u  d i a .

Insira o seu dia aqui.
Tarefa 1

Acordar mais cedo
Arrumar a cama
Guardar o pijama

Tarefa 2

Tomar café da manhã
Escovar os dentes
Exercício matinal
Ler seu cronograma de 
estudos

Tarefa 3

Arrumar a mesa de 
estudos
Jogar os rascunhos de 
contas no lixo
Separar os cadernos e 
livros necessários



O que você precisa  
sa ber sobre 

hábito

É  u m  p a d r ã o  d e  c o m p o r t a m e n t o  
c r i a d o  p e l a  r e p e t i ç ã o .

S u r g e  p o r q u e  n o s s o  c é r e b r o  é  
p r e g u i ç o s o  e  e s t á  o  t e m p o  t o d o  
p r o c u r a n d o  m a n e i r a s  d e  p o u p a r  
e s f o r ç o .

A  r o t i n a  f a z  o  h á b i t o .

H á b i t o  n ã o  é  u m  t r a ç o  d e  
p e r s o n a l i d a d e .



Conhece o loop de 3 
estágios?





Deixa
É u m  e s t í m u l o  q u e  m a n d a  s e u  

c é r e b r o  e n t r a r  e m  m o d o  a u t o m á t i c o  
– i n d i c a  q u a l  h á b i t o  d e v e  u s a r .

Rotina
P o d e  s e r  f í s i c a ,  m e n t a l  o u  

e m o c i o n a l

Recompensa
A j u d a  o  c é r e b r o  a  s a b e r  s e  
v a l e  a  p e n a  m e m o r i z a r  e s s e  
l o o p  e s p e c í f i c o  n o  f u t u r o .



http://bit.ly/GEPAula1

T witter do  @ desco mplica

#DescomplicaAoVivo



Como manter a 
rotina



“NÃO É A META QUE FAZ O ALUNO 

PASSAR, MAS A REPETIÇÃO DE 

PROCESSOS”



D ivida em par tes  meno r es

Par e e analise 
co nstantemente sua 
per fo r mance

U se a  agenda co mo  to do  
l ist

Simulado s + Exer cício s >> 
T eo r ia + R esumo s

Dicas



T eo r ia
3 0  
m i n u t o s

E x e r c í c i o s
1 5  m i n u t o s

C o r r i gi r
5  m i n u t o s

Int e r v al o
1 0  m i n u t o s

G enética,  
até 2ª L ei  de 

Mendel
1  ho r a



Efeitos limitantes 
do sucesso

Pressão da família  e 
relacionamento amoroso

Procrastinação

Redes sociais e celular



O que você 
pode aprender 
com um 
atleta olímpico?

M e t a

C o m p r o m e t i m e n t o

D i s c i p l i n a

D e d i c a ç ã o

R e p e t i ç ã o



SEJA UM ATLETA 

OLÍMPICO!



Exercício é 

TODO DIA



Método
=

Repetição de 
processos



HORÁRIO SEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA SÁBADO DOMINGO

07:00 – 08:30 Café + Academia Café + Notícias Café + Academia Café + Notícias Café + Academia Café + Notícias Descanso

08:30 – 09:30
Descomplica

AULA AO VIVO
BIO

Descomplica
AULA AO VIVO

FÍS

Descomplica
AULA AO VIVO

HIS

Descomplica
AULA AO VIVO

MAT

Descomplica
AULA AO VIVO

POR

Prova antiga ou 
exercícios soltos

(inverter 
quinzenalmente)

Leituras (blogs e 
artigos) + Gabaritos 
(de provas antigas)

09:45 – 10:45
Descomplica

AULA AO VIVO
QUÍ

Descomplica
AULA AO VIVO

RED

Descomplica
AULA AO VIVO

GEO

Descomplica
AULA AO VIVO

MAT

Descomplica
AULA AO VIVO

LIT / FIL

Prova antiga ou 
exercícios soltos

(inverter 
quinzenalmente)

Leituras (blogs e 
artigos) + Gabaritos 
(de provas antigas)

11:00 – 12:00 Organização de agenda Organização de agenda Organização de agenda Organização de agenda Organização de agenda Almoço Almoço

12:00 – 14:00 Almoço + Relaxar Almoço + Relaxar Almoço + Relaxar Almoço + Relaxar Almoço + Relaxar Redações e Leituras Atuais LIVRE

14:00 – 14:30
Matéria 1

Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria
Redações e Leituras Atuais LIVRE

14:30 – 15:15 Exercícios Exercícios Exercícios Exercícios Exercícios INTERVALO LIVRE

15:30 – 16:00 Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria
Extra LIVRE

16:30 – 17:00
Matéria 2

Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Extra
LIVRE

17:00 – 17:45 Exercícios Exercícios Exercícios Exercícios Exercícios LIVRE LIVRE

18:00 – 18:30 Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria
Namorar / Amigos

LIVRE

19:00 – 20:00 Jantar Jantar Jantar Jantar Jantar Namorar / Amigos LIVRE

20:30 – 21:30 Internet e TV Internet e TV Internet e TV Internet e TV Internet e TV Namorar / Amigos LIVRE

22:00 Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
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“NÃO É A META QUE FAZ O ALUNO 

PASSAR, MAS A REPETIÇÃO DE 

PROCESSOS”



How to learn to learn 

Método focado e difuso



“Aula é para entender.
Estudo é para aprender.”



Estudante Aluno

Ativo

Estuda

Passivo

Assiste 
aula



Por que é tão 
importante 
sentar com a 
postura 
correta?

https://www.youtube.com/watch?
v=ra9Fe2Ws1mU



http://bit.ly/GEPAula1

T witter do  @ desco mplica

#DescomplicaAoVivo



Treinamento 
intenso

E n q u a n t o  e s t i v e r  
e s t u d a n d o ,  n a d a  d e  
d i s t r a ç õ e s !  

F i q u e  i m e r s o  e m  s e u  
t r e i n o

Relaxamento 
profundo

Q u a n d o  f o r  e s t u d a r ,  
d e s l i g u e - s e d e  t u d o  p a r a  
r e c a r r e g a r  s u a s  e n e r g i a s  
d e  f o r m a  c o m p l e t a .



Top Heavy

Coloque sempre o 
mais pesado no 
início

#VemMonstro!



Top Heavy

TEMPO 
SEMANAL

PESO DAS 
PROVAS

SIMULADO



Qua l  sua  meta ?

Qua nto tempo você tem?

Qua nto tempo você tem 

por sema na /dia ?

Dicas



HORÁRIO SEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA SÁBADO DOMINGO

07:00 – 08:30 Café + Academia Café + Notícias Café + Academia Café + Notícias Café + Academia Café + Notícias Descanso

08:30 – 09:30
Descomplica

AULA AO VIVO
BIO

Descomplica
AULA AO VIVO

FÍS

Descomplica
AULA AO VIVO

HIS

Descomplica
AULA AO VIVO

MAT

Descomplica
AULA AO VIVO

POR

Prova antiga ou 
exercícios soltos

(inverter 
quinzenalmente)

Leituras (blogs e 
artigos) + Gabaritos 
(de provas antigas)

09:45 – 10:45
Descomplica

AULA AO VIVO
QUÍ

Descomplica
AULA AO VIVO

RED

Descomplica
AULA AO VIVO

GEO

Descomplica
AULA AO VIVO

MAT

Descomplica
AULA AO VIVO

LIT / FIL

Prova antiga ou 
exercícios soltos

(inverter 
quinzenalmente)

Leituras (blogs e 
artigos) + Gabaritos 
(de provas antigas)

11:00 – 12:00 Organização de agenda Organização de agenda Organização de agenda Organização de agenda Organização de agenda Almoço Almoço

12:00 – 14:00 Almoço + Relaxar Almoço + Relaxar Almoço + Relaxar Almoço + Relaxar Almoço + Relaxar Redações e Leituras Atuais LIVRE

14:00 – 14:30
Matéria 1

Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria
Redações e Leituras Atuais LIVRE

14:30 – 15:15 Exercícios Exercícios Exercícios Exercícios Exercícios INTERVALO LIVRE

15:30 – 16:00 Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria
Extra LIVRE

16:30 – 17:00
Matéria 2

Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Extra
LIVRE

17:00 – 17:45 Exercícios Exercícios Exercícios Exercícios Exercícios LIVRE LIVRE

18:00 – 18:30 Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria
Namorar / Amigos

LIVRE

19:00 – 20:00 Jantar Jantar Jantar Jantar Jantar Namorar / Amigos LIVRE

20:30 – 21:30 Internet e TV Internet e TV Internet e TV Internet e TV Internet e TV Namorar / Amigos LIVRE

22:00 Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso



La zer

Comer

Dormir

E studo

Obriga ções

Muito 
importante!



DESCOMPLICA + CURSINHO



HORÁRIO SEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA SÁBADO DOMINGO

06:00 – 06:30 Café + Academia Café + Notícias Café + Academia Café + Notícias Café + Academia Café + Notícias Descanso

07:00 – 11:30 Cursinho Cursinho Cursinho Cursinho Cursinho
Prova antiga ou 
exercícios soltos

(inverter 
quinzenalmente)

Leituras (blogs e 
artigos) + Gabaritos 
(de provas antigas)

07:00 – 11:30 Cursinho Cursinho Cursinho Cursinho Cursinho
Prova antiga ou 
exercícios soltos

(inverter 
quinzenalmente)

Leituras (blogs e 
artigos) + Gabaritos 
(de provas antigas)

11:30 – 12:00 Relaxar Relaxar Relaxar Relaxar Relaxar
Redações e Leituras 

Atuais

Redações e Leituras 
Atuais

12:00 – 13:00 Almoço Almoço Almoço Almoço Almoço Almoço Almoço

12:30 – 13:30 Relaxar Relaxar Relaxar Relaxar Relaxar
Redações e Leituras 

Atuais
LIVRE

14:30 – 15:15
Matéria 2

Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria Resumo da teoria
INTERVALO LIVRE

15:30 – 16:00 Exercícios Exercícios Exercícios Exercícios Exercícios Extra LIVRE

16:30 – 17:00 Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Refazer Exercícios / 
Leitura de parte da 

matéria

Extra
LIVRE

17:00 – 18:00 Internet e TV Internet e TV Internet e TV Internet e TV Internet e TV LIVRE LIVRE

18:30 – 19:30 Descomplica
AULA AO VIVO

BIO

Descomplica
AULA AO VIVO

POR

Descomplica
AULA AO VIVO

HIS

Descomplica
AULA AO VIVO

MAT

Descomplica
AULA AO VIVO

FÍS
Namorar / Amigos

LIVRE

19:45 – 20:45 Descomplica
AULA AO VIVO

QUÍ

Descomplica
AULA AO VIVO

RED

Descomplica
AULA AO VIVO

GEO

Descomplica
AULA AO VIVO

MAT

Descomplica
AULA AO VIVO

LI T/ FIL

Namorar / Amigos LIVRE

21:00 – 21:45 Internet e TV Internet e TV Internet e TV Internet e TV Internet e TV Namorar / Amigos LIVRE



DESCOMPLICA + FACULDADE



HORÁRIO SEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA SÁBADO DOMINGO

07:00 – 08:30 Café + Academia Café + Notícias Café + Academia Café + Notícias Café + Academia Café + Notícias Descanso

08:30 – 09:30 Descomplica
AULA AO VIVO

BIO

Descomplica
AULA AO VIVO

FÍS

Descomplica
AULA AO VIVO

HIS

Descomplica
AULA AO VIVO

MAT

Descomplica
AULA AO VIVO

POR

Prova antiga ou 
exercícios soltos

(inverter 
quinzenalmente)

Leituras (blogs e 
artigos) + Gabaritos 
(de provas antigas)

09:45 – 10:45 Descomplica
AULA AO VIVO

QUÍ

Descomplica
AULA AO VIVO

RED

Descomplica
AULA AO VIVO

GEO

Descomplica
AULA AO VIVO

MAT

Descomplica
AULA AO VIVO

LIT / FIL

Prova antiga ou 
exercícios soltos

(inverter 
quinzenalmente)

Leituras (blogs e 
artigos) + Gabaritos 
(de provas antigas)

11:30 – 12:30 Almoço Almoço Almoço Almoço Almoço Almoço Almoço

13:00 – 18:00 FACULDADE FACULDADE FACULDADE FACULDADE FACULDADE Redações e Leituras Atuais LIVRE

13:00 – 18:00
FACULDADE FACULDADE FACULDADE FACULDADE FACULDADE Estudos Faculdade LIVRE

13:00 – 18:00 FACULDADE FACULDADE FACULDADE FACULDADE FACULDADE INTERVALO LIVRE

13:00 – 18:00 FACULDADE FACULDADE FACULDADE FACULDADE FACULDADE Extra LIVRE

19:00 – 20:00 Jantar Jantar Jantar Jantar Jantar Namorar / Amigos LIVRE

20:30 – 21:30
Video-aulas Site Estudos Faculdade Video-aulas Site Estudos Faculdade Video-aulas Site

Namorar / Amigos LIVRE

22:00 Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso



http://bit.ly/GEPAula1

T witter do  @ desco mplica

#DescomplicaAoVivo





A ulas ao  vivo

A ulas  gr avadas

Mo nito r ias

C o r r eção  de R edação

C ur so s Extr as

Plano s de estudo

Blo g D esco nver sa



DESAFIO PARA AULA 02:

• Quais foram os seus maiores obstáculos
nesta semana ao criar novos hábitos?

• Qual a estratégia você tentou usar para 
melhorar?





D E S C OM P L I C A

DUHIGG, Charles. The Power of Habit: Why we do what we do in life and business. Editora 
Gothan Books. 2012.
McGONIGAL, Kelly. The Willpower Instinct: How Self-Control Works, Why It Matters, and 
What You Can Do to Get More of It. Editora Fontanar. 2013.
LOEHR, Jim e SCHWARTZ, Tony. The Power of Full Engagement. Editora Free Press. 2012.
McKEOWN, Greg. Essentialism: The Disciplined Pursuit of Less. Editora Crown Business. 
2014.
HOLIDAY. Ryan. The Obstacle is the Way. Editora Penguin. 2014.
BROWN. Brene. Daring Greatly: How the Courage to Be Vulnerable Transforms the Way We 
Live, Love, Parent, and Lead. Editora Sextante. 2013.



D E S C OM P L I C A

MARKMAN, Art. Smart Change. Editora Perigee. 2011.
DWECK. Carol. Mindset: The New Psychology of Success. 2007
COLVIN. Geoff. Talent is Overrated: What Really Separates    World-Class Performers from 
Everybody Else. Editora Paperback. 2011.
BABAUTA. Leo. The Power of Less. 2013.
CAREY. Benedict. How We Learn: The Surprising Truth about When, Where and Why it 
Happens. Ed. Macmillan. 2014.
TOUGH. Paul. How Children Succeed. Ed. Bookreviews. 2015.





"The greatest of empires is the empire
over one's self."

"O maior dos impérios é o império  
sobre si mesmo." 

GRETCHEN RUBIN



#EstudanteDescomplica




