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Introducao

Vocé ja parou para pensar qual é o principal motivo que leva as pessoas a fracassarem em suas jor-
nadas? A resposta é bem simples: elas param e desistem dos seus objetivos. O fracasso nao esta li-
gado a incapacidade ou as questdes de inteligéncia. Ele esta diretamente conectado ao fato de vocé
ter se desligado da sua meta.

Pense nos grandes inventores que fracassaram, mas, mesmo assim, nao desistiram e obtiveram su-
cesso em suas criagdes. Imagine como seria 0 mundo da tecnologia se Steve Jobs tivesse interrom-
pido suas atividades ap0ds ser expulso da empresa que ele mesmo fundou.

O mesmo serve para vocé, concurseiro! Os fracassos sao inevitaveis em nossa vida, infelizmente,
essa é a verdade, porém, a grande diferenc¢a esta naqueles que se deixam levar pelas frustracdes e
aqueles que nao desistem e continuam tentando. O sucesso ira aparecer apenas para um deles!

Em diversas histdrias de sucesso, nenhum protagonista se arrependeu de ter seguido com as suas
metas. Ser incansavel é uma das caracteristicas marcantes de cada inventor que conhecemos hoje
em dia. Porém, melhor do que conhecer alguém que é incansavel, é ser essa pessoa.

Naturalmente, temos esse fator em nosso sangue, no entanto, algumas vezes, por opinides alheias
ou pensamentos equivocados, comeg¢amos a duvidar da nossa capacidade de atingir metas e nos
culpamos por falhas passadas.

Um dos maiores erros que podemos cometer € ficar remoendo o que ja aconteceu e que, portanto,
nao podemos mais alterar. Essa € uma das atitudes mais nocivas que podemos cometer conosco.
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A realidade é que todos podem cometer algum erro na vida, ndo somos perfeitos, porém, s3o nes-
ses momentos que encontramos nossa maior for¢a e plantamos nossas melhores sementes para
colher no futuro.

Sabemos o quanto é importante vocé estar mentalmente preparado para diversas situacées. E por
isso, nos, da LS Concursos, produzimos este material com dicas de como suportar e lidar com situa-
¢oes dificeis que podem ocorrer durante sua jornada de estudos.

Sobre a LS Concursos

Criada em 2008, a LS Concursos é a primeira consultoria para concursos publicos do Brasil, ¢ uma
empresa inovadora, que surge com a Missao de assegurar aos alunos um servi¢o educacional de
exceléncia, comprometida com o desenvolvimento de competéncias e com a concretiza¢do de obje-
tivos de seus clientes.

Concebida para atender as necessidades de organizacao e seguranca na qualidade dos estudos dos
concurseiros, considerando a enorme quantidade de disciplinas, materiais, cursos e métodos de es-
tudo disponiveis no mercado. A solucdo, idealizada e aprimorada ao longo de mais de 10 anos, foi o
desenvolvimento de metas individuais de estudos compostas por uma sele¢ao criteriosa dos melho-
res materiais do mercado dos concusos publicos.

A LS é hoje nao somente a maior consultoria online do pais, mas também a que mais aprova, por
possuir uma equipe de consultores de primeira linha, sendo que a maioria deles é de ex-alunos
aprovados nos concursos mais cobicados do pais. Além disso, oferecemos planejamentos persona-
lizados e metas semanais para que os alunos tenham os conteddos certos, no tempo certo e com a
estratégia mais adequada a seus objetivos, sempre com acompanhamento pessoal do seu consultor.
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Nao deixe que a procrastinac¢ao te atrapalhe

Infelizmente, o ato de procrastinar alguma atividade ainda é bem comum. Quantas vezes vocé pen-
sou em iniciar uma nova jornada ou alguma atividade e deixou-a para amanha? De quantas pes-
soas, ao seu redor, vocé ja escutou pronunciarem o famoso “deixa que depois eu fago isso"?

N3o caia nisso, concurseiro! E ébvio, mas é sempre bom lembrar, que a procrastinacdo apenas atra-
sa a sua vida e Ihe afasta cada vez mais das suas metas e de seus objetivos. Quanto mais procrasti-
nar, mais longe sua aprovacao ficara.

Quando se estuda para concurso publico, todo dia deve ser regado de absoluto esfor¢o e persistén-
cia. N3o deixe para amanha o planejamento que criou para hoje. Respeite seus hordrios de estudo e
também os de descanso.

Devemos entender que algumas vezes n3o é o momento certo para resolver ou realizar determi-
nada tarefa, porém, também temos que reconhecer que algumas vezes estamos apenas dando al-
guma desculpa para ndo comecar a fazer algo. E lembre-se, ndo existe o momento ideal para cada
C0isa, SOMOs NOs que criamos esse momento.

Um dos problemas da autossabotagem é que, quando deixamos para resolver nossas questoes
depois, tendemos a fazé-las de forma apressada e de qualquer jeito. Isso prejudica ndo apenas nos
mesmos, mas também os nossos resultados.

Mas como evitar a procrastinagao no meu planejamento? Separamos aqui algumas dicas que po-
dem lhe ajudar com isso:
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N3o pense que nao est3 preparado

Infelizmente este é um dos motivos mais apresentados pelas pessoas quando pensam em iniciar al-
guma atividade. Vocé pode achar que nao esta preparado o suficiente para comecar, porém, quando
der o primeiro passo, ird notar que é mais forte do que imaginava.

Enquanto permanecer com o pensamento de que n3o é capaz, nunca saberd qual é o seu limite. Ndo
fique esperando o momento certo, isso pode fazer com que vocé deixe de viver diversas oportuni-
dades.

Vocé apenas saberd se esta preparado ou nao quando deixar de procrastinar o inicio de sua ativida-
de e aceitar todos os desafios que poderado aparecer.

Pare de pensar que terd mais tempo amanha

Este é um dos principais fatores ligados a procrastinacao, achar que hoje vocé nao consegue iniciar
a tarefa, mas amanha, com toda certeza, tera tempo para isso. Chega o préximo dia e vocé continua
jogando suas obrigacdes para depois.

Tenha um bom planejamento na sua rotina para que vocé possa executar suas tarefas sem procras-
tinar. Este é um fator essencial para concurseiros.

Ao construir uma rotina detalhada é necessario que vocé analise fatores como: o que é necessario
fazer no dia, quantas horas vocé ira disponibilizar para cada atividade e quando ira fazer. Assim,
vocé ja terd um roteiro para realizar cada atividade.
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Caso novas obriga¢des aparecam ao longo da semana, volte a remanejar seus horarios para que
VOCE N30 perca a sua organizagao.

Separe tarefas grandes em pequenas metas

Outro grande motivo pelo qual as pessoas procrastinam suas tarefas é pensar o quanto de esforco
devem realizar para concluir tal atividade. Ao notar que devera ter muita dedicacao, sua mente ten-
tara direcionar vocé para algo mais prazeroso e facil de fazer.

E normal que o ser humano tente evitar tarefas dificeis e demoradas, porém, ndao podemos fugir
disso por muito tempo. As consequéncias irdo aparecer mais cedo do que imaginamos.

Uma solucdo para isso é vocé ndo pensar na atividade como um todo, mas sim dividi-la em peque-
nas metas. Esse passo tem como objetivo eliminar a sensa¢ao desagradavel de que vocé terd que
realizar algo muito grande de uma vez.

pp————————————

Defina prazos reais

Algumas pessoas tém problemas com o cumprimento de prazos, normalmente isso ocorre devido
a falha na definicdao de prazos reais. Sendo assim, para conseguir concluir uma atividade que tanto
deseja, é de extrema importancia que vocé defina um prazo real para ela.

N3o tente realizar atividades que podem levar um dia inteiro em apenas algumas horas. Ao respei-
tar o tempo das fungbes vocé poderd se preparar para realiza-las e nao fard nada correndo.

Faca isso com seus estudos, realize-os em um periodo de tempo que se sinta confortavel, porém,
tenha em mente que é importante ter uma data-limite para finaliza-los.
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Reconheg¢a quando esta procrastinando

E importante que vocé admita a si mesmo quando sente vontade ou quando esta procrastinando
alguma atividade. Muitas pessoas ndao notam quando estao deixando para amanha o que podem
realizar hoje.

O grande desafio é colocar a m3o na consciéncia e criar o habito de identificar quando esta procras-
tinando e o que te levou a isso. Faga perguntas para si proprio do porqué isso esta acontecendo na
sua rotina.

Questdes como “por que quero deixar isso para depois?”, “por que acho que sera tao trabalhoso rea-
lizar isso?" e “o que me impede de comecar agora? estou achando muito dificil a situagao?” podem
Ihe auxiliar a descobrir o real motivo da procrastinagao.

Um dos passos mais importantes para acabar com a procrastinacao é reconhecer que, as vezes,
vocé sente preguica de fazer algumas tarefas. Porém, quando vocé cria o habito da conscientizacao,

vai comecar a identificar os gatilhos mentais que fazem com que vocé procrastine.

Mude de ambiente

Assim como quando falamos sobre cansago mental, o local em que realizamos nossas atividades
possui um grande impacto nas nossas realizagoes. A sua mesa de estudo, por exemplo, faz com que
vocé tenha vontade de estudar ou nao.



s

DICAS MOTIVACIONAIS PARA CONCURSEIROS L {

) LS CONCURSOS

- sistema de ensino

Se vocé estuda em seu quarto, olhe ao seu redor e analise qual a sensa¢do que ele lhe traz. Se for
um quarto ou mesmo uma sala aconchegante, que faca vocé querer relaxar e dormir, € melhor pro-
curar outro lugar para que nao lhe traga essas sensacdes e que tenha caracteristicas positivas para o
seu estudo.

Uma mesa grande com uma cadeira confortavel, com uma boa ilumina¢ao e sem barulhos que tirem
sua concentragao é um local ideal para o seu melhor desenvolvimento.

Evite distracoes

Em tempos de smartphones e diversas outras tecnologias, reduzir o seu tempo conectado pode tra-
zer grandes beneficios na sua rotina diaria. Para ndo desperdicar suas horas de estudo desta manei-
ra, o ideal é acessar as redes sociais em horarios pré-determinados, porém, em um curto espago de
tempo.

E interessante reservar este momento de acesso no final do dia, apos a finalizagcao de todas as ativi-
dades que havia planejado. Caso sinta dificuldade em n3o utilizar seu celular, instale programas que
bloqueiam o uso de determinados aplicativos.

Algumas horas desconectado farao a diferenca no desenvolvimento dos seus estudos.




)

DICAS MOTIVACIONAIS PARA CONCURSEIROS L {

) LS CONCURSOS

- sistema de ensino

Nao deixe a ansiedade falar mais alto

E super comum na vida de um concurseiro acordar ansioso, agitado e com pensamentos a mil quan-
do entramos em uma rotina com diversas atividades envolvidas como estudar diversos conteldos
em um curto intervalo de tempo.

A ansiedade ja é considerada o mal do século. Segundo estudos, 90% da popula¢ao em algum mo-
mento da vida, seja na infancia ou na idade adulta, j3 apresentaram sintomas como fadiga excessiva
ao acordar; dor de cabeca; sensagao de nd na garganta; queda de cabelo; dificuldade de lidar com
pessoas mais lentas; sofrimento por antecipacao; e déficit de concentragao e de memodria.

Pessoas que sofrem de ansiedade costumam apresentar dificuldades para lidar com perdas e ndo
reagem bem aos estimulos que provocam estresse. A terapia € uma das maneiras para controlar a
situacao. Nestes momentos de ansiedade é importante acalmar o corpo de forma que a concentra-
¢ao nas atividades nao seja prejudicada.

Para os concurseiros que sofrem com a ansiedade, um bom comeco para alcangar seu autocontrole
e n3o deixar que esse mal lhe atrapalhe é focar menos na chegada e mais na caminhada.

E importante que vocé, concurseiro, saiba desfrutar do processo de preparacao, vivendo e aprovei-
tando um dia de cada vez. D& valor aos dias de estudo e o quanto vocé estd se dedicando as suas
metas. Sua jornada é longa e o que ird garantir o seu sucesso é como vocé vive o presente.
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Algumas mudan¢as comportamentais ajudam vocé a focar mais nas atividades que esta desenvol-
vendo no momento e nado ficar sofrendo com a ansiedade de n3o saber o que o futuro lhe espera.
S3o pequenas atitudes que podemos realizar no nosso dia a dia que irdo melhorar toda a nossa roti-
na.

N3o utilizar despertadores muito barulhentos é uma forma que vocé tem de comecar o dia tranqui-
lamente. Acordar assustado pode comprometer seu bem-estar. Especialistas alertam que utilizar
um despertador com um som estrondoso desencadeia um estresse que pode durar o dia inteiro.

Outra forma de acordar naturalmente é deixar as cortinas do seu quarto abertas, assim, vocé pode
optar por um toque mais leve no seu despertador e deixar que as luzes do sol Ihe despertem.

Uma outra dica importante é nunca pular o café da manha. Iniciar qualquer atividade sem antes fa-
zer o desjejum deixa o seu corpo com um baixo indice energético antes mesmo do comeco do dia.
Sem a energia necessaria, seu corpo passa a realizar as atividades de modo mais lento.Portanto,
vocé sentird sonoléncia, desanimo e sua produtividade ira cair. Esses fatores sao o combustivel ideal
para crises de ansiedade.

Por fim, uma atividade que pode ajudar muito para que vocé nao tenha episodios de ansiedade é
refletir o que esta ocorrendo com vocé de maneira calma. Em momentos de crise isso pode parecer
impossivel, mas ndo se esqueca de respirar fundo e lembrar que, com um passo de cada vez, vocé
conseguira realizar suas atividades.
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Ent3o, quando vocé tiver algum problema, respire fundo e lembre-se que ele pode ter sim uma so-
lu¢do. Quando deixamos de enxergar os fatos como grandes tragédias desenvolvemos mais sereni-
dade para resolver nossas dificuldades.

E tudo uma questao de perspectiva

Antes de tudo, vamos lembrar o que perspectiva significa. De acordo com os dicionarios, o conceito
do termo esta relacionado ao "Modo através do qual alguma coisa é representada ou vista; Modo
como se concebe ou se analisa uma situagao especifica; ponto de vista”.

Para entendermos melhor, veja alguns sinénimos da palavra perspectiva: ponto de vista; entendi-
mento; pensamento; concep¢ao; visao; olhar; interpretacao; compreensao; sentido; angulo; dtica;
optica; e prisma.

Perspectiva também esta relacionada com a posi¢ao que estamos no momento, com os conheci-
mentos que possuimos, com as experiéncias que trazemos conosco, até mesmo com os sentimen-
tos que nutrimos. Sendo assim, tudo em nossa vida é uma quest3do de perspectiva.

Porém, o que é mais importante dentro deste tema é saber procurar o melhor angulo e focar seus
objetivos a partir dele. E saber enxergar além do que seus olhos conseguem ver.
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A perspectiva nem sempre estd ligada ao lado bom das coisas. Nos momentos de dificuldade, as ve-
zes, podemos dar mais aten¢ao aos nossos problemas do que para a solugao deles. Por exemplo, ao
desenvolvermos a perspectiva do medo, nao teremos mais seguran¢a, nem garantia do que iremos

realizar.

Porém, quando pegamos nossa perspectiva e focamos nas possibilidades, mais caminhos poderao
se abrir para nds. A partir disso, somos capazes de enxergar outras solu¢des e outras formas de al-
cangar 0 sucesso em nossas jornadas.

Mas por que é tudo uma questado de perspectiva? Pense em situacoes dificeis da vida, todos nds
passamos por isso em algum momento e a maneira com que iremos lidar com essas situagoes sera
diferente. O ser humano age de maneira distinta.

Quando enfrentamos um problema, é comum que a gente foque apenas nele, porém, é importante
que vocé mude a sua perspectiva sobre isso. Comece a pensar nas possiveis solu¢des para ele. Tudo
depende da forma como vocé ird analisar as situagdes.

N3o seja como a maioria das pessoas que enxerga apenas o 6bvio, procure olhar o que esta além.

Ao desenvolver uma visao mais abrangente sobre o que nos cerca, conseguimos alcancar de formas
diferentes nossos objetivos. Tentou de uma maneira e nao obteve sucesso? Nao se desespere, ha
diversos outros caminhos que vocé ainda pode seguir.
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Veja as situagdes com outros olhos, mude a sua perspectiva em relagdo a algo que esta fazendo.
Sera esse o melhor caminho? Va além do que estd a sua frente, tenha um olhar diferente para as
suas realizacoes.

A vida ndo é escassa, ela pode ser cheia de oportunidades quando nao limitamos nossa perspectiva.

Fag¢a da paciéncia a sua melhor amiga

Quantas vezes vocé acordou e sentiu que naquele dia sua paciéncia estava quase no zero? Qualquer
palavrinha ou a¢ao que lhe desagrade vocé sente como se fosse a gota d'agua para perder comple-
tamente a paciéncia.

Mesmo que a falta de tolerancia seja compreensivel um dia ou outro, é necessario entender que sa-

ber lidar com as emocgoes e controlad-las é um fator super importante para nossa vida. O autocontro-
le € um dos aprendizados que a vida nos impoe, e manter a paciéncia em um momento de estresse

pode evitar diversos problemas.

Para os concurseiros, a paciéncia deve estar presente em suas vidas desde o primeiro dia dos seus
estudos. Seja ao estudar uma matéria que vocé nao vai bem, seja em momentos que o sucesso es-
perado nao foi alcan¢ado, é ela que vai lhe ajudar a passar por momentos de dificuldades.
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Com toda certeza, o maior exercicio de paciéncia que um candidato de concurso publico precisa rea-
lizar é o de saber aguardar o seu momento de ser aprovado. E preciso que vocé, concurseiro, tenha
consciéncia de que um bom resultado n3o aparece da noite para o dia. Sua jornada ao sucesso €
construida dia apds dia, com muita organiza¢ao e dedicacao.

Paciéncia, persisténcia, eficiéncia e resiliéncia sdo qualidades que devemos cultivar e aprimorar to-
dos os dias. Além de outros fatores, s3o elas que nos ajudam a atingir o melhor do nosso desenvol-
vimento para obter sucesso em nossa caminhada.

Pense na sua jornada de concurseiro como uma semente que vocé planta em sua vida. Assim como
qualquer flor ou arvore, leva tempo para que um bom resultado apareca. S3o necessarios diversos
cuidados para que a sua semente se transforme em algo grande.

Muitas pessoas falam que a paciéncia e a perseveran¢a possuem uma magia que faz com que as di-
ficuldades e os obstaculos sumam do nosso caminho. Ao desenvolvermos bem a primeira, teremos
a convic¢do de que todo momento dificil vem acompanhado de uma maneira de supera-lo.

A paciéncia nos da a oportunidade de ver com outros olhos a nossa vida e tudo o que ocorre ao nos-

so redor.
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Caso vocé tenha problemas para manter sua paciéncia, veja algumas dicas que podem |he ajudar:

- Reconhecga que sua paciéncia as vezes beira o limite: A pressdao que sofremos no dia a dia, seja no
trabalho, em casa ou nos estudos, nos leva a ter momentos de estresse e algumas vezes até mesmo
grosseria. Saiba identificar quando o limite da sua paciéncia esta baixo e nao deixe que ela se acabe.
E o mais importante, quando sentir que esta neste momento, ndo desconte nas pessoas ao seu re-
dor;

- Faca outras atividades enquanto estiver sem paciéncia: Utilize, por exemplo, os esportes para ex-
travasar toda energia pesada que estd em vocé. E comprovado que atividades fisicas relaxam o cor-
po e impedem que vocé fique guardando o estresse do dia a dia;

- Respire fundo e conte até 10 (ou até 1000, se necessario): Jd ouviu muito isso, ndo é mesmo? Mas
essa técnica funciona de verdade. A respira¢do acelerada é uma resposta do nosso corpo a uma si-
tuacao de risco. Sendo assim, para restabelecer a paciéncia e evitar possiveis dores de cabeca, nada
melhor que respirar bem fundo e contar até 10, isso fara seu organismo inteiro se acalmar;

- A sabedoria e a paciéncia devem sempre andar juntas: Lembre-se do que ja falamos aqui, cada
coisa tem o seu tempo. Passar em um concurso publico nem sempre serda um projeto de curto pra-
zo. A falta de paciéncia esta ligada ao imediatismo. Aprenda a respeitar o momento das coisas. Seu

desgaste sera bem menor quando comegar a pensar assim;
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- Dé um tempo nas situagdes estressantes: Quando perder a paciéncia, saiba se retirar da situa¢ao
por alguns instantes, isso ajuda a recuperar o controle sobre si mesmo e sobre a situac¢ao. O interva-
lo pode ser curto, apos recuperar a paciéncia, tente olhar de outras formas para o que esta aconte-
cendo.

Consideracoes finais

Estar em uma jornada de médio ou longo prazo ndo é uma tarefa facil. Momentos de dificuldade
estardao presentes em nossas vidas, mas nao podemos deixar que isso atrapalhe nossos estudos.

Para um concurseiro, ter um bom preparo psicoldgico é de extrema importancia, pois isso sera es-
sencial para que os problemas nao lhe parem no meio da caminhada rumo ao sucesso.

Lembre-se que um dos maiores erros que podemos cometer é ficar remoendo o que ja aconteceu
e que, portanto, ndo podemos mais alterar. Essa é uma das atitudes mais nocivas que podemos co-
meter conosco.

Todos nds estamos propicios a cometer algum erro na vida, ndo somos perfeitos, porém, sao nesses
momentos que encontramos nossa maior for¢a e plantamos nossas melhores sementes para colher
no futuro.

Tenha paciéncia para percorrer um caminho longo e n3ao deixe que a procrastinagao te afaste dos
seus verdadeiros objetivos. Um bom planejamento faz com que a gente aguente firme nossas ativi-
dades.

Em alguns momentos da vida esquecemos os quao fortes e capazes somos de passar por cima dos
nossos problemas. Este e-book teve a inten¢do de fazer vocé relembrar o quao capaz vocé é!

Quer receber mais assuntos sobre concursos publicos? Siga o perfil oficial do fundador da LS Con-
cursos, Leandro Souza, no instagram, e tenha acesso as lives diarias e conteddos gratuitos e exclusi-
vos sobre sele¢des publicas.

A LS Concursos tem um enorme prazer em te ajudar nessa caminhada de estudo, rumo ao sucesso
de alcangar uma vaga no seu concurso dos sonhos.

O seu excelente é a nossa meta!

@ /LSConcursos @ /LSConcurso @ /LSConcurso
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