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0I3, caro aluno!
Ol3, caro aluno!
Quem fala aqui é o Consultor Humberto Fraga.

Para quem n3dao me conhece ainda, aqui vai uma breve apresenta-
¢do: sou bacharel em Odontologia e Administracdo de Empresas,
graduando em Direito, e possuo um MBA em Gestdao Empresarial.
Atualmente sou Auditor de Controle Externo do Tribunal de Contas
dos Municipios do Estado da Bahia (TCM-BA), aprovado em 102 |u-
gar. Além disso, fui aprovado em mais 8 concursos, dentre os quais
estdo os de Agente de Fiscalizacao e de Agente de Fiscalizagdo —
Administracao no TCE-SP.

Fui aluno da LS, testemunha da metodologia de estudo, e hoje

sou Professor Orientador, com a missao de ajudar mais pessoas a
realizar o sonho de aprovagao. Hoje vamos abordar um tema muito
importante que atrapalha a vida do concurseiro: MEDICACAO.
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A utilizagao de medicamentos no estudo para concursos publicos

A histdria por traz das smart drugs

A busca por uma forma rapida de aprimorar nossa capacidade intelectual acompanha o homem desde
as primeiras civilizagdes. Os soldados do Império Romano, por exemplo, comiam alho cru antes das
batalhas porque acreditavam que isso Ihes daria inspira¢ao. Outros povos, por sua vez, consumiam
cerveja e vinho na expectativa de que o dlcool conferisse aos soldados bravura no combate. Ei! Alguém
ai falou em uma cervejinha para conferir bravura no estudo para concursos? Rs. Tudo bem... vamos
deixar a cervejinha para o final de semana, e com moderacao.

Continuando...

Entre os famosos, o filésofo Francis Bacon, conhecido por ser um icone do método indutivo de
investigacao cientifica, admitia consumir diversos produtos estranhos, como tabaco e agafrdo-
da-terra, na esperanca de potencializar suas capacidades intelectuais. Da mesma forma, Sigmund
Freud, o pai da psicandlise, e certamente esse vocé conhece, fazia uso de cocaina acreditando ser um
poderoso auxilio para a mente. Cada doido com sua mania, rs.

Francis Bacon Sigmund Freud

Os verdadeiros estimulantes comegaram a surgir no mercado somente apods a descoberta das
anfetaminas, por volta de 1930. Como as anfetaminas sao estimulantes fortissimos e inibem o sono,
a substancia, ora utilizada para tratamento de asma e bronquite, passou a ser usada por individuos
sadios que buscavam permanecer acordados por mais tempo.

Na época, ainda sem conhecimento dos efeitos colaterais extremamente danosos em longo prazo,
essa droga foi usada em larga escala pelo exército americano durante a Segunda Guerra Mundial.
Soldados chegavam a passar 3 dias acordados. Simplesmente ninguém dormia nessa guerra. Hoje,
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sabe-se que essa quantidade de dias seguidos sem dormir ja é suficiente para produzir alteragdes
estruturais no cérebro. Quando utilizado por longos periodos, os riscos podem ser muito maiores.

Atualmente, além de ser principio ativo de diversas medica¢des que falaremos aqui, as anfetaminas
também s3o base de algumas drogas ilicitas, como o “rebite” que o caminhoneiro utiliza para inibir o
sono nas estradas, e o comprimido de ecstasy que o jovem usa para passar dias acordado nas baladas
de musica eletronica.

Prosseguindo com nossa histdria, e agora um pouco mais a frente, alguns cientistas sintetizaram o
Metilfenidato em 1956. Também derivado das anfetaminas, essa substancia prometia ser uma versao
um pouco mais leve que as anfetaminas, e tinha como objetivo inicial ajudar no tratamento de doencas
como a depressdo e o transtorno do déficit de atencdo e hiperatividade (TDAH). E bem provavel que,
com esse nome complicado vocé nao conhe¢a esse medicamento, mas, acabava de nascer, nesse
momento, a Ritalina (nome comercial). Agora o nome ja soou um pouco mais familiar, ndo é? Rs.

Pois é, concurseiro. A Ritalina é um farmaco estimulante do sistema nervoso central, derivado das
anfetaminas. E ndo por coincidéncia, assim como as anfetaminas, o Metilfenidato também possui
diversos efeitos colaterais danosos a nossa saude, como taquicardias, ins6nia, aumento da pressao
arterial, tremores, sudorese excessiva, boca seca, crises de ansiedade e de panico, surtos psicoticos,
depressao, além de gerar dependéncia quimica.

Como veremos, muitas medicagdes sao criadas com o propdsito de resolver enfermidades, mas
acabam sendo utilizadas por individuos sauddveis numa expectativa de potencializar determinadas
caracteristicas.

Com o Modafinil, medicamento menos conhecido que os ja citados nesse e-book, a histéria nao foi
diferente. Essa droga, inicialmente, foi criada para solucionar problemas relacionados a narcolepsia
(disturbio que causa sonoléncia excessiva durante o dia), mas logo atraiu a aten¢do dos militares. Isso
porque o Modafinil também era capaz de manter pessoas acordadas por longos periodos de tempo,
e ainda prometia ndo ter efeitos colaterais.

E de novo voltamos a essa histdria de militares que nunca dormem, n3o é? Deixa o povo tirar um
cochilo, velho! Rs.

A fama do remédio logo se espalhou e um laboratério farmacéutico comegou a apresentar o Modafinil
3o mercado como uma solu¢ao para pessoas que vivem cansadas e necessitam de mais energia na
sua rotina. Tentaram aprovar o uso do medicamento até para resolver aquele probleminha de sono
causado por uma viagem com fuso-hordrio diferente, que conhecemos como jet lag. Imagine ai!

Essa atitude irresponsavel resultou, na época, em uma multa milionaria aplicada pelo governo
americano. O problema aconteceu porque o Modafinil, amplamente divulgado pelo laboratorio,
justamente por ndo apresentar efeitos colaterais, causava, em alguns usuarios, uma irritagao muito
agressiva na pele, conhecida como Sindrome de Stevens-Johnson.



e - L
A UTILIZACAO DE MEDICAMENTOS NO ESTUDO PARA CONCURSO0S PUBLICOS “’

Essa sindrome é tao grave que necessita, muitas vezes, de internacdo hospitalar e pode levar até
mesmo a morte. Se tiver curiosidade e estdmago para isso, faga uma pesquisa de imagens no Google
sobre essa sindrome. Em respeito a quem nao gosta desse tipo de imagem, como eu, n3ao colocarei
nenhuma foto por aqui. Rs.

Voltando ao assunto, apesar dessas san¢oes e do risco do uso indevido da medicagao, as vendas
cresceram 500% e chegaram a cifra de um bilh3o de délares anuais, s6 nos Estado Unidos.

Enfim, tive que contar toda essa longa histdria sobre as medica¢des para que vocé percebesse uma
I6gica nisso tudo. O uso desses remédios estimulantes, sem indicagao clinica, pode ter consequéncias
extremamente danosas para nosso corpo, 3o mesmo tempo em que podem ser muito lucrativo para
algumas empresas da industria farmacéutica, que frequentemente oferecem solugdes milagrosas, e
ocultam, por vezes, efeitos colaterais muito nocivos a saude das pessoas.

Como veremos, apesar de esses psicoestimulantes, e dos seus derivados, realmente inibirem o sono,
em nada vao auxiliar no desempenho de seu estudo, caro concurseiro. Pelo contrario, os efeitos
colaterais dessas medicagoes, quando utilizadas sem indicagao médica, podem diminuir, e muito, o
seu rendimento, sem falar nos prejuizos a sua saude.

Para qualquer problema, uma medica¢ao

Um estudo realizado pela Universidade de Harvard, nos EUA, aponta que cerca de 3% a 6% da
populacdo mundial faz uso indevido de psicoestimulantes com o intuito de obter melhor desem-
penho, concentragao e foco, seja na escola, na universidade, no trabalho ou até no preparo para
concursos publicos. Opa! Alguém falou “concurso” ai? Rs.
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VENDA SOB
PRESCRIGAO MEDICA.
ATENGAO: PODE
CAUSAR DEPENDENCIA
FISICA OU PSIQUICA.

Os psicoestimulantes mais famosos no Brasil sao a Ritalina, o Concerta e o Venvanse. Essa categoria

de medicacao é também conhecida como nootrdpicos, e além desses nomes comerciais mais
populares, existem diversos outros medicamentos que, assim como os citados, sao utilizados, sem
indicacao médica, por quem quer dar uma turbinada no cérebro e ter mais disposi¢ao e foco para
realizar as atividades do seu dia a dia.
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Apelidados de “pilulas da inteligéncia”, alguns desses remédios sao originalmente indicados para
melhorar a cogni¢do de pacientes diagnosticados com transtorno de déficit de atencao e hiperatividade
(TDAH), dentre outros problemas neuroldgicos.

E importante frisar que o uso desses farmacos, por quem precisa, realmente ajuda essas pessoas
a levarem uma vida normal e a conseguirem realizar suas atividades normalmente. Contudo, a
quantidade de pessoas saudaveis que se utilizam dessas drogas com a esperan¢a de aumentar sua
capacidade intelectual é assustadora. O préprio estudo da Universidade de Harvard, que falei ha
pouco, estimou que cerca de um ter¢o dos adolescentes do estudo tomavam a droga como estimulante
cognitivo ou mesmo para uso recreativo, em festas.

E o problema nao esta apenas numa faixa etaria isolada! O uso indevido desse tipo de medicamento
ocorre em todas as idades, inclusive na infancia.

Adolescentes e jovens usam para melhorar o desempenho na escola ou na faculdade e também em
festas e baladas; adultos recorrem a esses “estimulantes” para tentar melhorar a performance em
cursinhos, concursos ou em seus trabalhos.

Com relagdo as criangas, os proprios pais sao os responsdveis por dar o remédio aos filhos, na
expectativa de um rendimento escolar superior.

O que ninguém Vvé é que, na maioria das vezes, estudar é apenas questao de clareza de obijetivo,
concentragao, foco, esforco e vontade de mudar de vida. As pessoas veem sua falta de determinacao
como transtorno de déficit de atencao e hiperatividade, em uma tentativa de fugir de sua propria
responsabilidade. Querem algo para por a culpa e para poder justificar o seu fracasso em cumprir
metas e objetivos pessoais.

Nesses casos, ndo se trata de uma enfermidade; é apenas a disciplina que a pessoa nao adquiriu
ao longo de sua vida. Esse, inclusive, € um dos motivos pelos quais eu acredito que existem tanto
aprovados que vieram das For¢as Armadas, ja que sdo estimulados constantemente a ter disciplina.

Nossa sociedade esta cada vez mais imediatista. As pessoas querem solu¢des prontas e rapidas, como
um remédio para tudo. As pessoas nao querem fazer uma educagao alimentar para emagrecer; ao
invés disso, querem fazer uma lipoaspiragao. Nao querem se empenhar na academia; preferem tomar
anabolizantes.

Nessa mesma linha, estao pais que ndo tem paciéncia para educar de forma correta, e buscam
remédios para solucionar problemas da falta de acompanhamento escolar. Nao conseguem ver que o
menino nao vai bem na escola porque vai dormir tarde jogando video-game todos os dias, e por isso
nao presta aten¢do nas aulas, ja que estd com sono, por exemplo.

Depois desse sermao (rs), e antes de eu enumerar diversos motivos para vocé nao cair na besteira de
usar essas medicagdes sem necessidade, vamos entender um pouco sobre o transtorno do déficit de
atenc¢ao e hiperatividade. Isso vai nos ajudar a compreender muita coisa.
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Transtorno do Déficit de Atengao e Hiperatividade

O Transtorno do Déficit de Aten¢3o com Hiperatividade (TDAH), ou também conhecido como Disturbio
do Déficit de Atencdo (DDA), é um transtorno neurobioldgico, de origem genética, que pode ser
percebido ainda na infancia, e normalmente acompanha o individuo por toda a sua vida.

O individuo portador desse transtorno apresenta algumas dificuldades ao longo de sua vida. Sabe
aquela crianga agitada, inquieta, que ndo consegue ficar parada em lugar algum? Ela pode sofrer de
hiperatividade. Por vezes, a crian¢a pode apresentar impulsividade e pode até ser agressiva. Por conta
da desatencao, a crianga ndo consegue se concentrar em nada por muito tempo.

A polémica em torno dessa doenca esta no fato de que, hoje, existe claramente um excesso de
diagndsticos dessa doenca. Muitas crian¢as sao diagnosticadas com TDAH simplesmente por estarem
agitadas ou com dificuldade de se concentrar na escola. As vezes, o motivo nada tem a ver com o
transtorno, mas, mesmo assim, sao enquadradas como hiperativas. Virou uma espécie de doenca da
moda.

O TDAH é uma doenca séria, que impacta negativamente a vida de diversas pessoas, e 0 uso dessas
medicagdes possui uma resposta muito boa em criangas e adultos que tratam esse transtorno. No
entanto, existem pessoas que chegam até a simular sintomas do TDAH para consequir receitas
meédicas desses remédios controlados, tarja preta, no intuito de usar a medica¢ao para fins diversos.

Ha ainda quem compre esses farmacos diretamente com pacientes, criando uma espécie de mercado
paralelo e perigoso dessas drogas. E ndo sao poucas as pessoas que revendem os medicamentos.
Estudos apontam que aproximadamente 25% dos adolescentes com o transtorno de hiperatividade
e déficit de aten¢ao revendem sua prépria medicagao.

Por conta desse mercado paralelo, o Brasil nao consegue mensurar, hoje, com precisao, o tamanho do
problema relacionado ao mau uso desses medicamentos. O levantamento fica a cargo de neurologistas
e psiquiatras que, em seus consultorios, percebem um aumento do niumero de pacientes que solicitam
essas medicagoes, ou porque simulam o TDAH, ou porque pedem abertamente a medica¢do para
auxiliar nos estudos. Alguns médicos apontam que os pedidos de receitas, nos ultimos dois anos,
tiveram um aumento impressionante de 100%.
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VVerdade ou mito?

A Ritalina, dentre todos os nootrdpicos, sem duvidas, é a medicagao mais utilizada por estudantes em
diversos momentos de suas vidas. Todavia, existem diversas outras drogas que prometem turbinar
nossa mente, como o Venvanse, Concerta, Progivil, Eranz, Stavigile, Adderall. E a lista n3o para por ai.

Apesar de uma maior popularidade da Ritalina, o Venvanse, por exemplo, chega a ser classificado
como um dos medicamentos mais potentes para o TDAH, com dosagens de até 70mg, enquanto a
Ritalina chega a 40mg e o Concerta a 56mg.

Independentemente de qual dessas drogas estamos falando, especialistas em neuromodulagdo
afirmam, categoricamente, que para pessoas que ndo tém o Transtorno do Déficit de Atencdo e
Hiperatividade (TDAH), essas tais pilulas da inteligéncia ndo produzem efeitos, e que estudos que
dizem o contrario sao, no minimo, questionaveis.

Em 2013, uma equipe de pesquisadores da Universidade da Califérnia e da Universidade de Chieti-
Pescara, na Italia, ministrou doses de Modafinila e placebo em 26 voluntdrios saudaveis. Logo apds,
realizou testes de dificuldade crescente com os participantes do experimento. Os voluntdrios que
usaram Modafinila tiveram resultados semelhantes aos daqueles que sé receberam placebo. Assim
como no caso citado, o efeito placebo também pode explicar os beneficios sentidos por pessoas
saudaveis ao utilizarem nootropicos antes de estudar.

Ademais, diversos outros estudos recentes mostram que ndao ha nenhuma eficacia comprovada no
sentido de que esses farmacos melhoram o desempenho em pessoas sauddveis. A sensacao de
aumento de concentra¢do ou foco que alguns usuarios dizem ter é bastante subjetiva, e podem ser
consequéncia, inclusive, de um efeito placebo. Acreditar que estd com o cérebro “turbinado”, e com
auxilio de “pilulas da inteligéncia”, faria com que o estudante ganhasse confianca em si e tivesse
melhores resultados apenas por conta disso, e nao pelas reagdes quimicas do remédio.

Justamente por conta dessa sensacao é que a utilizacdo dessas drogas para estudar se torna tao
perigosa. Aos poucos, o estudante comeca a achar que so consegue estudar e se concentrar quando
estd sob o efeito da medicac¢do. Dia apods dia, conforme o efeito placebo ndo d3 mais conta do recado,
0 usuario comeca, também por conta prdpria, a aumentar as doses do remédio para voltar a sentir-se
concentrado.

Além dessa dependéncia psicoldgica, o uso do remédio em longo prazo pode desenvolver alguns
efeitos colaterais, como alucinagoes, irritacao e pode levar o usudrio a um quadro de depressao. Isso
acontece porque, ao tomar o estimulante, nosso cérebro recebe altas doses de dopamina (hormdnio
do bem-estar) e noradrenalina. Assim que o efeito do remédio passa, a queda abrupta dos niveis
desses hormonios da lugar a uma fase de desanimo, ansiedade e depressao, e que leva ao consumo
do proximo comprimido, muitas vezes.
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E fato que o remédio, pela sua composicao, inibe o sono, e talvez isso faca a pessoa permanecer mais
tempo acordada estudando. Mas sera que estudar 24 horas seguidas é garantia de que tera um bom
desempenho na assimilagao do conteuddo? Claro que nao! O seu cérebro necessita descansar, com
noites bem dormidas, para recuperar a capacidade de cogni¢do e memoriza¢do. Afastar o sono com
estimulantes e achar que tera a mesma absor¢ao é um engano.

Serda mesmo que vale a pena mexer com a quimica do cérebro, 6rgao mais importante do nosso corpo?
E tudo isso so para contabilizar mais algumas horinhas de um estudo que, diga-se de passagem, sera
mal feito?

Precisamos estudar para concurso hoje, eu sei. Mas devemos lembrar que os efeitos de medicagoes
como essas aqui faladas podem ser para toda a vida.

A grande verdade é que ninguém sabe quais sao os efeitos de longo prazo dessas drogas no nosso
organismo. O que acontecera daqui a 10, 15 e 20 anos apds o uso? Nenhum estudo chegou a atingir
essa maturidade, e, por conta disso, as respostas so virao com o tempo.

Se vocé sente que seu estudo nao estd rendendo bem, existem diversas formas de resolver esse
problema sem a utiliza¢ao de remédios e formulas magicas. Vamos tentar encontrar possiveis causas
para o problema?

e 0O seu ambiente de estudo estd adequado, confortavel e silencioso o suficiente?

e Serd que vocé ndo deveria desligar as notificagdes do seu celular e deixar as redes
sociais um pouco de lado enquanto estuda?

Vocé esta dormindo como deveria?

Qual foi a dltima vez que vocé praticou um exercicio fisico?

Como anda sua alimentacao?

Talvez, vocé ache que alguma dessas perguntas feitas tem pouco ou nada a ver com a falta de foco e
concentragao nos nossos estudos. Mas saiba que esses topicos estao diretamente relacionados com
nossa motivacao e rendimento na hora de estudar.

Vamos ver, rapidamente, o impacto em nossos estudos de cada um desses tépicos?

Um ambiente de trabalho organizado e limpo é um dos principais aspectos analisados na Metodologia
5S, uma das maiores técnicas japonesas de qualidade empresarial. Sem entrar em muitos detalhes,
essa metodologia possui um conjunto de ferramentas de gestdao que é etapa inicial e base para
implantacao da qualidade total em grandes empresas no mundo. Ou seja, um ambiente de estudo
adequado melhora a qualidade de seu estudo. Organize-o!

Com relagao as redes sociais, vocé ja parou para avaliar o quanto essas ferramentas estao roubando a
sua atencao? Estudos realizados pela agéncia inglesa We Are Social apontam que o brasileiro utiliza,
em média, 3 horas e 45 minutos de redes sociais por dia. Quanto vocé tem colaborado para essa
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média? Se vocé ndo leu meu e-book do “Perigo da Utiliza¢do Inadequada das Redes Sociais”, e confere
13! Leitura indispensavel.

Outro ponto importante é a qualidade do sono. A fixagao da nossa memodria de longo prazo ocorre
durante o periodo em que estamos dormindo. Esse é um dos principais motivos pelos quais devemos
ter uma boa noite de sono. Ndo menos relevante é conseguir estar descansado e atento para a rotina
de estudo do dia sequinte, claro. Portanto, o concurseiro com dificuldade de concentra¢do pode
estar em um ciclo vicioso, iniciado pela falta de horas de sono, e que pode ser o obstaculo para sua
determinacao e sucesso no atingimento de seus objetivos.

Também de extrema importancia, a pratica de atividades fisicas estimula os neurdnios a aumentarem
a producao de diversos hormoénios do bem-estar em nosso corpo, dentre eles a dopamina e a
noradrenalida. Interessante notar que sdo justamente esses dois hormoénios que sao os responsaveis
pela sensa¢do de bem-estar que alguns usudrios de nootrépicos dizem sentir.

Pois é, vocé pode produzir esses hormonios de forma natural, por meio de atividades fisicas, que
deixem sua mente e seu corpo relaxados, mas que, de preferéncia, nao te deixem cansado ao ponto
de n3o conseguir estudar depois.

Com relagao aos poderes que a alimenta¢do tem em seu desempenho nos estudos, vou deixar um
dever de cada para vocé.

Recentemente, escrevi um e-book sobre alimenta¢do para concursos publicos. L3, eu abordo, de
maneira bem simples, como a ingestao de certos nutrientes pode ajudar vocé a turbinar seu cérebro
para obter um melhor rendimento nos estudos.

Em suma, existem diversos alimentos que podem funcionar como estimulantes naturais, sem causar
danos a sua saude, a exemplo do café, cha verde, acai, pé de guarana, entre outros.

Vale a pena dar uma conferida. S3o diversas as fontes de nutrientes que podem turbinar nossa
capacidade cognitiva e memorizagao. Esses estimulantes estao presentes em alimentos que podemos
ter em nossa mesa, por isso ndo faz sentido recorrer a um remédio sintético e perigoso para isso.

Viu ai quanta coisa podemos tentar melhorar ao invés de recorrer a medicagdes? Basta querer!

Estude sem medicacoes

Quem faz uso de psicoestimulantes na expectativa de melhorar seus rendimentos assume um risco
sério a sua saude. Contudo, confesso que nao é dificil entender por que cada vez mais pessoas fazem
isso. A competicao tem ficado cada vez mais acirrada, com editais de concurso sempre maiores, em
que so falta cobrar “Corte e Costura” na prova, rs. Para piorar a situa¢do do pobre concurseiro, existe
ainda a pressao de amigos, da familia, e principalmente do proprio estudante, que almeja melhorar
de vida. Na sociedade atual, a exigéncia é de que tudo tem que dar resultado; é isso que é cobrado de
nas.
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Mas n3do se engane! Se vocé n3o sofre de TDAH, tenho certeza de que é perfeitamente capaz de obter
um bom desempenho em seus estudos, sem precisar se expor ao risco desses medicamentos.

Se vocé encontrar dificuldade de se concentrar nos estudos, mesmo depois de ter colocado em pratica
as dicas que Ihe dei até aqui, vou te dar mais uma dica que pode auxilia-lo. J3 ouviu falar da técnica
Pomodoro?

A técnica Pomodoro é um método de gerenciamento de tempo que consiste na utilizagao de um
crondmetro para dividir o trabalho em periodos de 25 minutos, separados por breves intervalos de
descanso. A cada 25 minutos de estudo, vocé faz uma pausa de 5 minutos; a cada 4 ciclos, vocé faz
uma pausa maior de 15 a 30 minutos.

TECNICA POMODOR

MM, E 0 2sMN E asaN. E 25N 1s0MN

[l POMODORO Il DESCANSO

Esses intervalos de descanso sao fundamentais para “oxigenar o seu cérebro” e aumentar a agilidade
mental. Nessa pausa, aproveite para fazer outras coisas nao relacionadas ao estudo, como ir ao
banheiro, responder ao Whatsapp, ou tomar um café. Fazer isso evita que seu cérebro entre num
estado de fadiga mental, o que levaria vocé a se desconcentrar, bem como funciona como uma forma
de recompensa por ter cumprido os 25 minutos de estudo sem pausa.

Existem diversos aplicativos de celular no mercado que podem te ajudar a utilizar essa técnica de gestao
do tempo. Algumas ferramentas ja vém até com as configuragées dos ciclos de estudo sugeridos pela
técnica Pomodoro. Na minha época de concurseiro, eu utilizava o aplicativo "Brain Focus”. Pela minha
experiéncia com ele, sempre o recomendo! Ele me ajudou muito a ser mais produtivo e a ter mais
clareza das minhas horas liquidas de estudo. Faga um teste e veja se funciona com vocé!

Este é o icone do aplicativo “Brain Focus”, que vocé pode encontrar na loja de aplicativos do seu
celular:

L



A . =,
A UTILIZACAO DE MEDICAMENTOS NO ESTUDO PARA CONCURSO0S PUBLICOS &' S CONCURSOS
e sisty

ema de ensino

Um ponto que também pode estar impactando na sua concentracao é a quantidade de tempo que vocé
passa estudando uma unica disciplina ou assunto. Tem gente que quer estudar Direito Constitucional,
por exemplo, até esgotar a matéria, e sé entdo partir para Direito Administrativo.

Além de nao ser recomendavel para um bom planejamento de estudo, isso € muito prejudicial para
sua motivacao e concentragdo. E como se seu cérebro ndo aguentasse mais aquele mesmo assunto;
ele quer ler sobre outra coisa. Diversos artigos cientificos comprovam que a alternancia de disciplinas
no estudo, a cada 2 ou 3 horas, promove ganhos de rendimento em comparacao a leitura de apenas
uma matéria.

E com base nessas questdes, e objetivando ter um melhor desempenho de seus alunos, que as metas
de estudo semanais da LS Concursos, por exemplo, sao montadas com ciclos das diferentes disciplinas
do seu concurso, e cada uma das tarefas pode ser cumprida dentro dessa média de tempo.

Ora ora! N3o é que temos um “merchan” por aqui? Rs.

Brincadeiras a parte, a ajuda profissional pode sim ser muito valida para vocé, caso ndo esteja rendendo
bem sozinho. Eu bem sei como o planejamento de estudo por conta propria nos rouba uma energia
preciosa. Gastamos horas, e as vezes dias, testando materiais e formas de estudar que, muitas vezes,
nos cansam muito mais do que se tivéssemos um estudo bem direcionado.

Posso até ter brincado com a questdao do “merchan” aqui, mas ja fui aluno da LS, estive do outro
lado, e sei quanto consegui melhorar meu foco, minha motiva¢ao e minha concentragao com ajuda
profissional. Por receber metas claras e prontas daquilo que eu deveria cumprir, n3o gastava minha
energia, nem perdia tempo e foco com planejamento e com escolha de materiais.

Bom, estamos chegando ao final de nosso e-book. Mas, antes de ir, gostaria de deixar uma sugestdo
de filme para vocé no final de semana. Talvez vocé ja tenha até assistido, j3a que é um filme bem
famoso e relativamente antigo (2011). O filme se chama “Limitless”, ou, em portugués, "Sem Limites",
e é estrelado por Bradley Cooper e Robert De Niro.

BRADLEY ABBIE ROBERT 4
COBOPER CORNISH, #oDENIRO

mrﬁs POSSIBLE

IMITLE

WHEN YOU OPEN YOURMIND.
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O filme conta a histdria de um escritor em crise que, num encontro casual com um amigo, resolve
experimentar uma droga nova que existe no mercado e que promete potencializar seu cérebro. Para
sua surpresa, a droga realmente aumenta sua inteligéncia, melhora sua concentragao, e todos os seus
sentidos tornam-se agu¢ados, dando uma nova visdo sobre como resolver os problemas de sua vida.

Obvio que estamos falando de uma ficcio, mas, depois de ler esse e-book, reponde pra mim: sera que
esse filme acaba bem? Claro que vou deixar vocé na curiosidade e ndo vou te contar o fim do filme,
rs. Espero que goste!

Enfim, chegamos ao final do nosso e-book.

Falamos um pouco da histdria dos nootrépicos, entendemos um pouco das doengas para as quais eles
sao prescritos, abordamos os motivos que levam muitas pessoas saudaveis a buscar essas drogas, e
elencamos uma série de habitos naturais e ferramentas que podem ser usadas para melhorar nossa
capacidade de concentragao e foco. Espero, com isso, ter contribuido para desmistificar os “milagres”
que essas drogas causam, e para que vocé nado se deixe levar por essas solu¢gdes magicas. A uma
altura dessas, pela sua experiéncia de concurseiro, vocé ja deve ter entendido que nada nessa vida
vem facil; sempre é fruto de muito esforco e dedicacao.

Entao, é isso.
Foco no objetivo! Eu estou torcendo por vocé.

Até a proxima!l

Humberto Fraga
Auditor Estadual de Controle Externo - TCM/BA
Formacao: Odontologia

O seu excelente é a nossa meta!

@ /LSConcursos @ /LSConcurso @ /LSConcurso

13



i®) LS CONCURSOS

@ sistema de ensino
LSCONCURSOS.COM.BR




