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Meu nome é Beatriz Boscardini Bastos,
sou professora-orientadora da LS e ex-aluna. 

Entrei na LS em 2018, durante o pós-edital do da SEFAZ-RS, mas já estudava para concursos muito 
antes disso. Comecei a estudar em 14/1/2015, quando pisei pela primeira vez no Curso Gabarito (curso 
presencial no Rio de Janeiro, minha cidade natal), na turma básica fiscal. Na época, ainda estava no 5º 
período na faculdade de Direito, e tomei essa decisão após ter passado por dois escritórios de advocacia 
como estagiária e ter abominado a experiência (risos). Tive total apoio dos meus pais nessa escolha à 
época (ambos servidores públicos, atualmente aposentados) – especialmente da minha mãe, que atu-
ava como fiscal de transportes no Município do Rio.

Meu começo foi bem tranquilo. Eu estudava aos sábados no Curso Gabarito e tinha a semana toda para 
revisar o que havia estudado. As duas primeiras matérias que estudei foram Matemática Financeira e 
Português – matérias familiares e nas quais eu tinha certa facilidade. Então, na verdade, o encargo de 
revê-las durante a semana era bem suave. Depois veio Direito Administrativo, que eu só suportei por ter 
um professor incrível, porque a matéria em si não me agradava muito. Daí já comecei a sair da minha 
zona de conforto. Às vezes levava mais de um dia para rever a aula de sábado.

Não fiz nenhum movimento brusco. Fui avançando aos poucos. Em meados de 2015, começou-se a 
anunciar que sairia o edital do TCMRJ – um baita cargo de nível médio, com um salário digno de nível 
superior, que seria uma incrível oportunidade de conseguir um emprego e, o melhor, na minha cidade, 
perto da minha família. Valia a pena. Acontece que eu era medrosa demais para tomar essa iniciativa. 
Quem era eu, afinal? Não sou excepcional, estava só começando, estava muito confortável da forma 
como eu ia conduzindo meus estudos. Eu não queria sair daquele marasmo. Tinha medo – não só da 
frustração, mas da mudança. Ter medo é ter respeito – mas não se pode deixar paralisar por ele.

Deus pôs pessoas muito iluminadas na minha vida: meus pais, sempre e acima de tudo; e o professor 
Roberto Cardoso (o de Direito Administrativo, que tornou essa matéria menos abominável para mim). O 
professor Roberto me encontrou um dia saindo do metrô, quando estava chegando no Gabarito, e me 
interpelou: “Vai sair TCMRJ: você vai fazer, né?” Titubeei. Disse que não sabia, que não estava pronta – 
mas ele insistiu. Roberto viu em mim algo que nem eu havia visto ainda: potencial. Nada extraordinário, 
mas eu já tinha um histórico: ex-aluna do CMRJ (entrei por concurso em 2004), aluna de Direito na 
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UERJ, e uma aluna assídua, dedicada e que estudava em casa a matéria das aulas. Então, conversei com 
meus pais. “Você precisa fazer!”, eles disseram, “você vai conseguir”. Eu não acreditava nisso. Mas não 
precisava acreditar naquele momento. Precisava fazer o que devia ser feito. 

Então me matriculei na turma para o TCMRJ do Gabarito durante a semana, com o mesmo compromis-
so de rever as matérias das aulas em casa e fazer algumas baterias de questões. Percebem que não era 
muito? Mas era o que eu conseguia fazer naquele momento e, sobretudo, eram as ferramentas que eu 
conhecia. Continuei sem movimentos bruscos.

E, sem movimentos muito bruscos, sem abdicar de sono e lazer, da minha atividade física, eu fui avançan-
do. No começo de 2016, até cheguei a participar de uma competição de fisiculturismo – e, pouco depois 
da competição, vivi um período muito complicado em que praticamente abandonei os estudos, só tendo 
retomado com a publicação do edital do TCMRJ em meados do ano.

No começo, o meu limite era baixo. Mesmo em pós-edital, a cada hora e meia de estudo eu precisava 
parar, às vezes por trinta minutos, para ver um pedaço de uma série ou fazer comida. Não conseguia im-
primir muito ritmo. Sentia meu corpo pedir descanso – e respeitava essa necessidade toda vez.

Dali em diante eu entendi que seria mais produtivo descansar quando fosse necessário que insistir no 
estudo, mesmo sem concentração, para cumprir tabela.

Passei no TCMRJ. Quando comecei a trabalhar, brotou um expediente no meio do meu dia. Precisei me 
adaptar. Isso significaria ajustar meus momentos de descanso se quisesse continuar estudando – não 
dava mais para parar a cada hora e pouca para ver meia hora, quarenta minutos de série. Comecei a ter 
turnos maiores de estudo, e parar mais cedo à noite para algum momento de lazer. Organizar melhor o 
tempo, entende?

E assim segui: ajustando aos poucos, aumentando a carga horária aos poucos. Sempre foi um processo de 
autoconhecimento: até onde eu podia permitir que os estudos adentrassem minha vida sem começar a 
me sentir atropelada? Manter uma rotina de descanso e de lazer me possibilitou seguir, até 2019, curtindo 
o processo. E o que eu ganhei com isso? Sobriedade – aquela que muitas vezes falta aos concurseiros que 
querem por a carroça na frente dos bois, que querem começar a pegar edital sem estar verdadeiramente 
pronto, porque são atropelados pela rotina de estudos e querem se livrar daquilo o quanto antes.

Acontece que, em 2019, eu passei para a SEFAZ-RS, e pensei em parar de estudar. Por motivos pessoais, 
ainda em 2019, comecei a considerar que poderia não assumir lá e então precisaria estudar mais um 
pouco para passar em outro fisco. 

Em 2020 eu estava muito bem, já. No começo do ano eu tinha para mim que aquele seria O Ano – o ano 
em que eu pararia de estudar. Mesmo conciliando meus estudos com meus descanso, depois de 5 anos 
eu estava cansada. E aí veio a pandemia...

Por um lado, foi bom ter tido mais tempo para fortalecer mais ainda minha base, mas aí eu comecei a 
ser acometida da tal urgência - aquela que faz os concurseiros perderem a medida. Eu já tinha uma base 
forte, então a urgência não me prejudicou nesse sentido; mas, em 2021, quando voltaram os editais, eu 
precisava passar em outro concurso logo! Eu precisava, custasse o que custasse. E então essa urgência fez 
com que eu perdesse a medida e o equilíbrio: no pós-edital do Ceará eu esgotei completamente minhas 
energias. Abri mão de quase todo o meu sono, meu descanso e, no fim, até mesmo do meu sagrado mo-
mento de treino (estou brigando até agora para perder os muitos quilinhos que ganhei por isso).
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Funcionou? Funcionou. Faria de novo? Sinceramente, faria – mas não recomendo. Não foi saudável e, 
além dos quilos extras, adicionei uma estafa ao meu repertório. E se eu não tivesse passado? E se não 
pudesse ou não quisesse parar ainda, por qualquer motivo? Ao abrir mão de quase todo o descanso 
eu não só prejudiquei minha saúde física como psicológica.

Então, meu amigo, depois de contar um pouco da minha história, estou aqui para ajudar você a men-
surar e organizar o seu descanso durante a sua trajetória de estudos. Vem comigo?

Ah, e caso tenha se identificado comigo, marca uma entrevista! Eu sei que posso ajudar você a con-
quistar sua aprovação também. 
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A IMPORTÂNCIA DO DESCANSO PRODUTIVO NA PREPARAÇÃO PARA CONCURSOS E COMO 
INSERI-LO DA MELHOR FORMA NA ROTINA

Desde a Constituição de 1988, ingressar no serviço público apresentou-se como uma possibilidade para 
as pessoas das mais diversas idades e origens, provenientes de diferentes regiões e com praticamente 
quaisquer formações.

Além disso, a facilitação de acesso à informação e a virtualização do ensino aumentou muito o nível 
competitivo dos concurseiros, demandando das bancas uma resposta de mesmo nível. Consequentemente, 
como regra, a cada ano as provas estão mais difíceis e a concorrência mais acirrada, impondo aos 
candidatos uma verdadeira preparação profissional.

SUMÁRIO: 
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4 - ATIVIDADE FÍSICA (PAG 17) 
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1 - A PREPARAÇÃO PARA UM CONCURSO DE ALTO NÍVEL

O nível das provas vem aumentando tanto em termos de dificuldade como de volume de matérias, quando 
comparado aos anos anteriores. Agora, os concursos de alto nível começam a impor requisitos além da 
alta carga de estudos aos futuros servidores.

a. Importância de construir uma base forte para lidar com diferentes bancas e tipos de prova

Diferentemente de uma prova de vestibular, nos concursos para as áreas fiscal, policial ou de controle, 
o candidato precisa se preparar para um rol muito extenso de matérias que será abordado das mais 
variadas formas pelas infinitas bancas examinadoras. 

Isso significa que um mesmo assunto pode exigir do aluno uma preparação para vários níveis de cobrança, 
de forma que saiba se adaptar às diferentes interpretações sobre o mesmo assunto (você talvez já tenha 
percebido que não é incomum que em questões praticamente iguais ou que, no mínimo, tratem do 
mesmo assunto, haja respostas diferentes quando elaboradas por bancas diferentes ou até mesmo pela 
mesma banca, mas em anos diferentes).

Por mais desesperador que isso possa parecer, essa é uma das principais razões para que o concurseiro 
se empenhe em construir uma base forte. 

E o que significa construir uma “base forte”? Significa que, antes de preocupar-se com a cobrança 
específica de uma banca ou com um certame específico, é preciso ser, no mínimo, bom em todas as 
matérias e ótimo em algumas – que serão o seu diferencial. Como mencionei há pouco, o nível das provas 
vem aumentando cada vez mais e não basta mais ser mediano. Hoje o mundo dos concursos públicos não 
deixa qualquer espaço para a mediocridade. É preciso estar pronto para a briga: deficiências devem ser 
superadas e pontos fortes devem ser potencializados. Vamos combinar, então, que suas autoavaliações 
sobre seus desempenhos nas matérias devem oscilar entre o “bom” e o “ótimo”.

Esse é o “ponto certo” da base forte. Quando você chegar nesse ponto, aí sim, quando sair um edital, será 
pertinente afinar seus conhecimentos com aspectos específicos da banca ou do concurso.

Agora a pergunta: Como se constrói essa tal base forte?

a. Maturidade nas matérias

Preliminarmente, vamos definir um “concurso de alto nível”: certame cuja preparação:

(i) Consiste em estudo de médio / longo prazo (mais de um ano, em regra);
(ii) Contém grande volume de matérias;
(iii) Engloba diversidade de áreas de conhecimento (jurídico, contábil, econômico, administrativo, 

exatas);
(iv) Voltada para cargos com remunerações elevadas.

Nesse sentido, um aspecto muito importante do estudo para o concurso de alto nível que está intimamente 
relacionado com aquilo que vamos tratar aqui, é a maturidade.

Além da enorme quantidade de matérias distribuídas em várias áreas de conhecimento, os editais trazem 
extensa lista de tópicos que podem ser cobrados em cada uma das disciplinas. Algumas dessas - como 
economia, estatística, TI e direito empresarial, por exemplo – demandam, não só a construção de uma 
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boa base teórica, como também a resolução de muitas questões e TEMPO. 

E por tempo não quero dizer horas líquidas de estudo, mas tempo cronológico. São necessárias incontáveis 
passagens pelos assuntos, porque em cada uma dessas passagens você tem novas percepções e uma 
interpretação mais ampla, por já ter visto a matéria como um todo. Às vezes é necessário até mesmo 
recorrer a materiais de tipos diferentes (vídeos, pdfs, questões etc.) ou professores diferentes para ter 
perspectivas diferentes – e, então, ter uma visão abrangente da disciplina.

Assim, é refletindo sobre diversas leituras que você faz ao longo da sua trajetória de estudos que você vai, 
realmente, aprender o conteúdo programático do seu edital. 

Além disso, o contato com conceitos de disciplinas correlacionadas é que possibilitam a verdadeira 
compreensão desses assuntos mais difíceis.

E é a partir desse verdadeiro estudo artesanal (e profissional) que o candidato vai conseguir se diferenciar: 
aprimorando seus conhecimentos gerais e tendo uma visão holística da sua área (seja fiscal, policial ou 
controle), identificando a conexão entre as disciplinas, adquire-se a maturidade. Em outras palavras, o 
amadurecimento acontece na medida em que o aluno começa a ver como uma matéria conversa com a 
outra. Por exemplo: como a parte do IPTU do direito tributário se relaciona com a parte de propriedade no 
direito civil; como os assuntos de tecnologia da informação se conectam com os de auditoria independente 
ou pública; como o estudo da estatística e da matemática é essencial para compreender economia. 

Ressalto que essas matérias cuja evolução costuma ser mais lenta, nas quais o percentual de acertos vai 
aumentando bem aos poucos e em que cada acerto é comemorado, são, em geral, as responsáveis por 
caracterizar a jornada do concurseiro como uma trajetória de longo prazo.

E como é possível manter a consistência nos estudos no longo prazo?
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a. Exercício de resiliência 

Como expliquei, para chegar competitivo, o candidato precisa estar confortável com a maioria das matérias 
(senão todas) e se destacar em algumas, sendo que as deficiências, para serem superadas, dependem da 
maturidade.

Acontece que não é possível construir a base na “força bruta”; é necessário estudar com inteligência – 
com planejamento, atento aos detalhes, se conhecendo...

Só que fazer esse estudo artesanal não é nada fácil, porque isso não nos é ensinado em momento algum 
da vida – ele vai muito além da didática, porque o fator “longo prazo” demanda que ele seja, sobretudo, 
humano e sustentável.

Para ficar mais claro sobre o que estamos falando, permita-me fazer uma analogia: imagine que você 
resolveu mudar seu estilo de vida e agora quer ser uma pessoa mais saudável. 

Qual a primeira coisa a fazer? Bom, primeiramente, é comum que você tente, por sua conta, entrar em 
uma academia, abandonar o fast food, comer mais frutas e legumes. 

No entanto, num segundo momento, você atinge um platô. Então é quando você busca a ajuda de 
profissionais (um treinador, um nutricionista) para ter o suporte técnico e profissional necessário para 
continuar a melhorar seu estilo de vida. 

Nesse processo de mudança, é comum que a rotina de passeios e festas que você sustentava antes 
deixe de ser tão compatível com seus novos hábitos – porque você já não bebe mais como antes, não 
come mais qualquer coisa na rua e você muitas vezes prioriza seu descanso a um evento social. E isso faz 
sentido para você.

Além disso, seus resultados motivam: notando o progresso, você fica cada vez mais estimulado a seguir à 
risca seu plano alimentar e a não furar um treino sequer. 

Isso dura algumas semanas, talvez alguns meses. Ocorre que, em dado momento, o chocolate começa a 
fazer falta, a cerveja com os amigos também... e aquele rodízio de pizza, então...

Mas daí eu te pergunto: você precisa abolir da sua vida a cerveja, o chocolate ou a pizza de que você tanto 
gosta? A resposta unânime é NÃO.

Voltando ao nosso tema, como essa história de dieta e mudança de estilo de vida se relaciona com a 
preparação para um concurso de alto nível? Assim como no nosso exemplo, quando você assume DE 
VERDADE a responsabilidade pelo seu futuro profissional, você começa a transformar o estudo em uma 
prioridade, de modo que algumas coisas perdem espaço no seu  dia a dia. Mas assim como nosso chocolate 
e nossa pizza, estudar profissionalmente significa que você vai abrir mão do seu descanso?

“Na física, a resiliência é uma propriedade que alguns materiais possuem de voltarem à sua forma inicial 
depois de terem sido submetidos a uma deformação elástica. Quando você aperta uma esponja, ela logo 
retorna à sua forma original, pois é um material resiliente. (...) Um indivíduo que é resiliente, portanto, 
apresenta uma incrível capacidade para superar desafios e transformar algo ruim em um grande 
aprendizado, fazendo com que o obstáculo se torne uma força impulsionadora.” 
Site: https://www.ibccoaching.com.br/portal/o-que-e-ser-resiliente/

https://www.ibccoaching.com.br/portal/o-que-e-ser-resiliente/
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Nesse sentido, o estudo de longo prazo é também um grande exercício de resiliência, e saber descansar 
de forma produtiva é uma ferramenta importante.
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2 - SAÚDE MENTAL NA PREPARAÇÃO DE LONGO PRAZO

A saúde mental é fator essencial em uma preparação de médio / longo prazo. Diversos estudos 
comprovam os malefícios que a mente cansada traz para o corpo humano. Esses efeitos vão desde a 
falta de concentração a uma severa depressão. Por isso, alguma medida de equilíbrio se torna essencial 
nessa jornada de estudos. Mas como conciliar a preparação com todas as demandas que a vida te faz? 
Diariamente, além da rotina de estudos, temos que gerenciar uma série de convites para eventos sociais, 
seguida de forte pressão dos amigos e da família por nossa presença, com nossa pesada e cansativa 
rotina de estudos e urgência pela aprovação o quanto antes.

a.  Abdicações e autocobrança

“Não!” 

Dependendo do contexto, essa “palavrinha” traz consigo uma carga muito pesada. Se dizer não já é 
doloroso para quem diz, mais ainda para quem recebe. Muitas pessoas não nos fazem pedidos, mas 
verdadeiras requisições – o que faz com que não saibam lidar com as negativas. 

Estudar para concurso acaba passando muitas das pessoas a nossa volta por um verdadeiro filtro: algumas 
vão embora no primeiro não. Outras resistem um pouco mais. Pouquíssimas são as que persistem. 

E por que o não é tão importante? Porque cada não que dizemos para o cronograma dos outros, é um 
sim que dizemos para o nosso próprio cronograma. Cada não que digo para um evento é um sim que digo 
para os meus estudos. 

Quanto mais de alto nível o seu concurso, mais ele demanda da sua vida, e mais nãos você precisará dizer 
para os outros para que o estudo assuma uma posição de absoluta hegemonia.

O ser humano é um ser coerente. Nosso cérebro busca coerência. Se você almeja um concurso de alto 
nível e não age de maneira condizente com esse objetivo, seu próprio cérebro começa a te sabotar. Afinal, 
ele é mais racional do que você pode imaginar, e ele sempre vai buscar a coerência.

Com o tempo, quanto mais nãos você diz, mais faz sentido dizê-los, e mais fácil fica. Entretanto, surge o 
risco: perder o ponto ótimo de equilíbrio, especialmente no pré-edital. Conseguir dizer não acaba virando 
algo empoderador, mas ainda assim não se deve usar e abusar indiscriminadamente.

Lembra que eu disse que cada não para uma coisa é o sim para outra? Então. Não se deve dizer não para 
tudo, tampouco sim para tudo. É preciso justa medida; é preciso equilíbrio. Isso não é fácil encontrar – e 
para isso estamos aqui, tratando sobre o descanso produtivo. 

Mas, como conclusão deste tópico, quero que fique que estudar para concursos envolve abdicações na 
forma dos nãos que você diz às demanas; e também envolve autocobrança, no sentido de dizer cada vez 
mais nãos. 

b. Pressão de amigos e família

Outra coisa comum é que os amigos e família comecem a pressionar você para voltar para os círculos que 
anteriormente você frequentava. Afinal, eles sentem sua falta. Você era uma pessoa mais acessível antes 
de começar a estudar, não vivia recusando os convites e tinha mais tempo para eles.
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Mesmo que as pessoas queiram o seu bem – e normalmente elas querem -, é comum que quem vive 
fora dessa realidade de estudar para concursos veja o estudo como um martírio e às vezes até pense ser 
uma atitude desnecessária de quem opta por seguir esse caminho.

Não é por mal. Sabe aquela frase “se eu fosse você...”? Normalmente ela vem seguida de um juízo de 
valor de quem a declara. Afinal, em “se EU fosse você”, o eu ainda é o centro da frase. Normalmente, toda 
essa pressão de amigos e família tem relação com isto: se eles fossem você, eles não se sacrificariam 
dessa forma, não deixariam de ir nos aniversários, não perderiam uma viagem nem correriam o risco de 
afastar alguns colegas.

Mas o que tem que ficar claro aqui é que eles não são você. E só você sabe o que te move. Só você 
sabe o medo que tem de perder o emprego, ou de viver na corrida de ratos, ou de não poder aposentar 
um dia. Só você sabe o quanto a estabilidade pode ser importante para sua paz de espírito, ou como 
assumir um cargo público e trabalhar pró sociedade pode fazer um sentido pessoal imenso. Só você. 
Talvez, se essas pessoas conseguissem ser elas mesmas e ver do seu ponto de vista, elas conseguissem 
entender melhor. Empatia, afinal, é enxergar a perspectiva do outro, entender seus valores e, acima de 
tudo, respeitar. Culturalmente, a empatia não é algo muito estimulado. Não se chateie com as pessoas 
que não te estimulam. Como já comentei, elas não fazem por mal.

A grande questão é que você terá que lidar com isso. Quanto às pessoas mais próximas, com cuja opinião 
você se importa, conversar e explicar o quão importante essa decisão de estudar é para você pode ser 
o suficiente. Quanto às demais: perfil baixo. Voce não deve satisfação a ninguém, e, quanto menos você 
dá espaço para as pessoas se meterem na sua vida – adivinha... -, menos elas se metem! E sabe de uma 
coisa? É libertador. É libertador não partilhar essa caminhada com pessoas além das que precisam saber 
(como seu cônjuge, ou seus pais ou filhos). É incrível romper essas correntes da pressão. Impor essa 
distância de pessoas que não te apoiam nessa jornada torna o caminho muito mais leve.

c. Cansaço mental acumulado e insegurança

A preparação para concursos tem se tornado cada vez mais intensa e mais profissional. Precisamos ficar 
horas à frente de um computador, seja lendo centenas de páginas de PDF, seja resolvendo milhares de 
questões. Chega um momento que não temos mais condições de olhar para uma tela sequer, nem mesmo 
do celular. Os olhos já estão embaçados e a cabeça com muitas dores. Essa é a realidade da maioria dos 
concurseiros. Dificilmente alguém que se prepara para um concurso de alto nível não se identifica com 
esse quadro. Mas o cansaço mental faz parte.

Sabendo disso, se você não programar suas pausas estratégicas, sobre as quais falaremos mais 
detidamente nos próximos tópicos, simplesmente a sua trajetória acaba antes de começar.

Ou você achou que o corpo humano tivesse sido feito para ficar horas chocando em frente a uma tela? 
Nada disso. O corpo reclama, o corpo dá sinais. Até mesmo o cérebro começa a se recusar a prestar 
atenção. No começo, essa “greve” cerebral vem mais cedo em um turno de estudos – com o tempo e com 
treino, você começa a postergar isso.

Você quase vira um atleta concurseiro. E, como todo atleta, se você não der pausas e descansos, 
simplesmente não chega no alto nível e sim numa estafa – e muito cedo. Ou, igualmente ruim, desiste, 
porque começa a se convencer que é insustentável – e sem descanso é mesmo.

Ao longo dos meses, esse cansaço começa a se acumular. Isso é normal. E aí, mesmo com o treino de ficar 



12

mais horas estudando, é normal que você comece a precisar de pausas um pouco maiores.

Ao longo da minha preparação tive diversas pausas. Nunca maiores de duas semanas. Mas não é comum 
você ouvir por aí dos aprovados que eles fizeram pausas de duas semanas, né? Bom, eu fiz, e para mim 
foi essencial. Se não tivesse feito, com o nível de cansaço que sentia, certamente teria tido uma estafa 
muito antes. Acabou que, no meu tiro final, acabei perdendo a medida e tive estafa. Isso me impôs uma 
pausa bem maior. Fiquei quase dois meses inteiros, pós Ceará, praticamente sem conseguir fazer nada 
que demandasse um pouco mais de energia – inclusive malhar e ver tv. Acredita? 

O cansaço vai vir. Mas precisamos saber gerenciá-lo.

d. Urgência de alcançar a aprovação diretamente proporcional ao tempo de estudo

Quero passar logo.

Quem não?

O que mais tem é concurseiro de pós-edital. 

Não se iluda. Não tem aprovado em concurso de alto nível que seja concurseiro de pós edital. Então, por 
mais desafiador que seja gerenciar essa urgência de ser aprovado logo, é uma etapa necessária da sua 
preparação – sob o risco de tornar-se mais um concurseiro de pós edital.

Primeiro conselho aqui: não se emocione! Não é porque saiu um edital que de repente você precisa 
passar logo.

Você precisa passar por uma série de motivos – que só você sabe dizer, e se você não sabe temos um 
problema bem aqui. Ninguém começa a estudar porque é legal. As pessoas estudam porque precisam. 
E esses motivos precisam ser fortes o suficiente para você dar o primeiro passo forte o suficiente para 
te manter na trilha, e forte o suficiente para aplacar suas urgências. Se você não souber gerenciar sua 
urgência, a mágica simplesmente não acontece.

Estudo de alto nível é constância. Alguma urgência faz bem, pois é o que te tira da sua zona de conforto, 
mas urgência demais faz com que você negligencie o que é importante.

Um exemplo bem característico é a mensagem de celular: é urgente, pois assim que o seu celular toca 
você corre para atender, mas muitas vezes não é importante.

Uma preparação para concurso bem feita é de extrema importância para que você alcance seu objetivo 
da aprovação. Em alguma medida, e mais para o final da sua preparação, ela até convive bem com essa 
urgência; mas se você começar já com essa urgência a chance de se frustrar e talvez até desistir é imensa. 
A evolução acontece, mas é lenta.

Nesse sentido, aprender a curtir o processo é essencial. Estudar é chato, eu sei, eu concordo. Mas aprender 
é estimulante. Ver sua evolução é algo que alimenta seu orgulho próprio. Curta cada conquista, cada 
evolução. Que forma melhor de contornar a urgência que essa?
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3 -O SONO 

a. Importância do sono para a saúde física e mental

Muitas vezes não sabemos por que dormimos. Não é uma informação que nos é passada em nossos 
estudos ao longo da vida, mas o que sabemos é que o sono tem uma função importante e necessária 
para nosso corpo.

Passamos um terço de nossas vidas dormindo, normalmente, uma pessoa com 75 anos de idade, passou 
25 anos dormindo. Isso, se essa mesma pessoa respeitou as oito horas de sono previstas para uma boa 
saúde, conforme dizem os especialistas da área.

O que se sabe é que o sono tem uma função restaurativa importante.  Os médicos afirmam que dormir 
faz com que nosso corpo se recupere das energias gastas durante o dia, levando-nos a um quadro de 
equilíbrio energético, beneficiando nossa saúde física e emocional.
  
Podemos não saber ao certo o porquê de dormirmos, mas sabemos muito bem os efeitos que a falta de 
sono traz para o nosso organismo. Quando não dormimos bem, acordamos mal humorados e irritados. 
Ficamos sonolentos e mais cansados que o normal durante o dia. Com isso, muitos problemas de memória 
e atenção começam a aparecer. Por aí, já temos uma ideia de que a falta de sono nos leva a comprometer 
tanto a nossa saúde física como a nossa saúde mental.

A relação entre sono e saúde mental é muito mais complexa do que imaginamos. Além disso, exige-se a 
compreensão de todos os fatores envolvidos. Tanto problemas de sono podem interferir em nossa saúde 
mental, quanto nosso quadro mental e psicológico pode interferir na qualidade do nosso sono. 

A falta do sono provoca distúrbios por todo o corpo. É possível citar a alteração que sua falta causa 
no metabolismo. Com o cansaço excessivo, ele tende a ficar mais lento, o que propicia uma série de 
consequências. Infecções, ganho de peso, além do desenvolvimento de doenças crônicas (como 
hipertensão e diabetes) são algumas delas.

Além disso, o aumento do apetite pode ser observado quando estamos mais acordados. Como o cérebro 
está ativo, ele procura outras formas de obter energia para manter a atividade. Assim, a forma mais fácil 
é por meio da alimentação. Essa mudança repentina no apetite muitas vezes está relacionada a pouca 
qualidade ou quantidade de horas dormidas. Com isso, a dificuldade de manter o peso pode ocasionar 
distúrbios do sono como a apneia do sono, insônia e o ronco. 

De acordo com o livro Repensando a Saúde: Estratégias para Melhorar a qualidade e reduzir os custos, do 
Autor Michael E. Porter, os hormônios mais importantes são produzidos pelo nosso corpo durante o sono, 
como por exemplo, a leptina, que controla a saciedade, e a insulina, responsável por controlar os níveis de 
açúcar no sangue. A quantidade de horas de sono recomendada varia de acordo com a necessidade de 
cada indivíduo, mas em média um adulto deve dormir de 7 a 8 horas por noite. As crianças, por estarem 
em fase de desenvolvimento físico e mental, podem chegar a 11 horas de sono por noite.

b. Sono e retenção da matéria

Pesquisas mostram que sono ruim atrapalha o aprendizado, isso porque a quantidade/qualidade de horas 
dormidas tem relação direta com a capacidade de reter o conteúdo. Dormir bem é imprescindível para um 
bom desempenho nos estudos. Horas reduzidas de sono não só afetam a capacidade de concentração, 
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como dito acima, mas também influenciam o humor e alteram a disposição. Além disso, elas também 
prejudicam a consolidação do que é aprendido quando estamos estudando.

Em um estudo realizado pela Universidade de Zurique, na Suíça, em 2017, o professor Reto Huber conduziu 
um experimento que manipulou o sono de seis mulheres e sete homens. Ele desenvolveu um método 
que permite reduzir a profundidade do sono em uma determinada parte do cérebro e, a partir daí, provar 
a conexão causal entre sono profundo e eficiência de aprendizagem. Nesse estudo, as cobaias tiveram 
que aprender três tarefas motoras diferentes ao longo de alguns dias. A atividade cerebral foi monitorada 
por eletroencefalograma durante o sono. No primeiro dia, todos dormiram sem interrupções. No dia 
seguinte, sem que os participantes do experimento soubessem, houve estimulação sonora direcionada 
para o córtex motor, responsável pelo aprendizado das tarefas ensinadas na experiência.

A pesquisa suíça conseguiu demonstrar os efeitos de um sono de má qualidade. Foi comprovado que a 
manipulação do sono aumentou os erros nas tarefas propostas e o enfraquecimento da aprendizagem. 
Nas palavras do Professor, “na região fortemente estimulada do cérebro, a eficiência de aprendizagem 
estava saturada e não podia mais ser alterada, o que inibiu a aprendizagem de habilidades motoras”. 

<Site: https://www.scielo.br/j/rbme/a/7HvGSB64qpYmPjd98KTDSdx/?lang=pt>

Isso mostra a importância que um sono de boa qualidade tem no aprendizado e na retenção da matéria. 
Não adianta estudar por horas e, no dia seguinte, não se lembrar do que estudou. Isso quase sempre 
acontece quando não temos uma noite de sono de qualidade. E, conforme os dias vão passando, a 
tendência é que esse quadro se agrave. Não deixe acumular noites mal dormidas. Priorize o descanso! 
Dormir bem faz parte do treino.
 

c. Fatores que afetam a qualidade do sono 

Pelo que vimos acima, já conseguimos perceber o impacto que uma noite mal dormida causa. Com isso, 
temos que ter em mente os fatores que podem afetar nosso sono, pode-se citar a presença de eletrônicos 
no quarto. A última coisa que muitas pessoas fazem antes de dormir, nos instantes finais antes de fechar 
os olhos, é olhar o celular para verificar as últimas notificações. Isso traz um prejuízo incalculável para o 
cérebro, que estava se preparando para entrar em um estado de relaxamento. A luz gerada pela tela dilata 
as pupilas e leva o cérebro a um estado de alerta. Neste momento, apesar de não estarmos mais mexendo 
no celular, esse tipo de iluminação proveniente da tela do dispositivo corta a secreção de melatonina, um 
hormônio liberado pela glândula pineal que age diretamente nos padrões de sono.

Uma pesquisa realizada pela Universidade de Harvard revelou que a luz azul à noite diminui os níveis 
de  melatonina, o fato acontece com luzes de todos os tipos, porém a iluminação do celular mostrou 
ter mais efeitos nocivos. Assim, os pesquisadores orientam que as pessoas evitem o uso de celulares à 
noite, até pelo menos duas a três horas antes do horário de dormir. Caso trabalhe à noite ou use vários 
aparelhos eletrônicos com tela luminosa, é recomendado baixar um aplicativo que filtre a iluminação azul 
ou verde do smartphone ou use óculos bloqueadores.

Outro fator muito prejudicial para um sono de qualidade é a má alimentação. Todo alimento que 
ingerimos durante o dia tem impacto significativo em nosso sono. Tudo que comemos afeta diretamente 
a qualidade do sono. Além disso, a má alimentação é capaz até mesmo de provocar insônia, prejudicando 
imensamente o indivíduo. Quanto maior a quantidade de alimentos ingeridos e quanto menos saudáveis 
eles forem, é possível que causem mal ao organismo.

https://www.scielo.br/j/rbme/a/7HvGSB64qpYmPjd98KTDSdx/?lang=pt
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Alimentos com gorduras em excesso, como frituras, doces, refrigerantes, enlatados e bebidas repletas 
de açúcares fazem mal não somente para o metabolismo, mas para a absorção de nutrientes pelo 
organismo. Uma má noite de sono resultará na busca por alimentos ricos em carboidratos e gorduras, 
que são altamente energéticos, para manter o corpo acordado no dia seguinte. E isso culmina em um 
ciclo vicioso.

Segundo pesquisas, certos alimentos devem ser evitados na parte da noite, pois o corpo leva um 
tempo maior para digeri-los. Além disso, deve-se maneirar na quantidade de comida ingerida. Dentre 
os alimentos que devem ser evitados à noite citam-se os gordurosos, queijos, carnes vermelhas, café, 
refrigerante, bebidas alcoólicas, chás dos tipos verde, mate e preto. 

A dica é consumir alimentos leves, que sejam fontes de triptofano ou possam estimular de alguma 
forma a produção de serotonina (hormônio que atua regulando o humor e o sono). Não é à toa que 
quando estamos sem sono ou ansiosos, falam que é bom tomar um copo de leite quente, pois contém o 
aminoácido do sono. Dentre os alimentos citados que são aconselháveis a ingestão pela noite citam-se a 
banana, suco de maracujá, suco de uva, leite e leguminosas em geral.

Ainda, outro fator que pode prejudicar o nosso sono é a ansiedade. Ou seja, quem tem ansiedade tem maior 
tendência a ter insônia, e quem tem insônia pode agravar ou desenvolver crises de ansiedade pela falta 
de sono. Nesse sentido, fazer exercícios físicos é excelente para diminuir a ansiedade e melhorar o sono. 
Mas evite se exercitar poucas horas antes de dormir, pois isso pode mantê-lo acordado. Exercitar-se pela 
manhã ou à tarde pode ajudá-lo a recuperar o ciclo de sono e a tratar a insônia.

Para os mais ansiosos, que ficam pensando já nas atividades que devem ser realizadas no dia seguinte, é 
interessante anotá-las. Liste todas as tarefas que você tem para fazer no dia seguinte, isso pode ser feito 
em qualquer papel ou em uma agenda. Mas liste todas mesmo, das mais simples às mais complexas. 
Porque isso faz com que o cérebro receba a mensagem que está tudo controlado. Passei a fazer dessa 
forma e consegui lidar com muitas das minhas ansiedades, além de me passar uma sensação de controle 
sobre minha vida.

Para nós concurseiros, mais do que ninguém, é necessário estarmos em dia com nosso sono e com a nossa 
alimentação. Um fator afeta diretamente o outro. Por isso, é interessante que tenhamos uma alimentação 
equilibrada, no intuito de possibilitar uma noite de sono com qualidade. Além disso, é importante não ter 
contato com luzes dos mais variados tipos. Feche bem as cortinas do seu quarto para que não deixe 
nenhuma fresta de luz entrar. Se for possível, compre um tapa-olhos, ele vai te ajudar a ter uma noite 
de sono mais saudável. Quando eu passei a usá-lo, vi que tive um ganho significativo de qualidade. Por 
fim, aconselho que você deixe seu celular fora do seu quarto quando for se deitar. O cérebro ficará menos 
alerta ao saber que não está perto do celular. 

d. Quantas horas de sono?

Não se pode impor uma regra de quantas horas é necessário dormir por noite, porque cada pessoa tem o 
seu relógio biológico e precisa de uma quantidade de sono específica. “A liberação dos hormônios funciona 
de acordo com o ritmo circadiano de cada um”, explica Lucila Bizari Fernandes do Prado, coordenadora 
do Laboratório de Sono do Hospital São Paulo e do Laboratório de Pesquisa Neuro-Sono. Segundo ela, a 
ciência indica oito horas de sono porque, em média, a maioria das pessoas descansa de fato após 7h30 ou 
8h30 dormindo. Mas existe quem precise fechar os olhos por apenas 4h ou até mesmo por mais de 12h.

Acredito que a fórmula para descobrir quantas horas seu corpo precisa descansar é ver como é o seu 
comportamento durante o dia. Muitas vezes passamos o dia inteiro bocejando. Isso pode ser um indicativo 
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de quantidade de horas insuficientes de sono, ou até mesmo, apesar da quantidade de horas dormidas, 
da falta de qualidade no sono, de acordo com os fatores que listamos nos últimos tópicos acima.

Outro fator a ser observado é o seu humor. Quando somos privados do sono, não temos tolerância com 
muitas coisas que são normais no dia a dia, como por exemplo, o engarrafamento no trânsito, ou até 
mesmo pequenas coisas que te tiram do sério, que em outras ocasiões você nem se daria  conta. O nosso 
humor é seriamente afetado por uma noite mal dormida. Assim, podemos aferir a quantidade de sono 
ideal para nosso organismo, observando como o nosso corpo se comporta durante um dia inteiro de 
trabalho e estudo. 

Num pós edital, no entanto, é comum abdicarmos de algumas coisas. Há quem abdique de treino, a quem 
abdique de sono – como foi meu caso. Compensa? Para mim, compensou – mas acabei tendo uma estafa 
após o pós edital do Ceará. Cada um sabe o preço que está disposto a pagar. Eu quis chegar na prova com 
o sentimento de que fiz tudo o que estava ao meu alcance. Então, para mim, valeu a pena. Não teria feito 
nada diferente. Contudo, não recomendo. Sei também todo o prejuízo agregado a escolha que fiz.

A regra é que não vale a pena sacrificar o sono por algumas horas a mais de estudo. A privação do sono 
prejudica a retenção da matéria, faz com que não haja as sinapses ideais para o aprendizado e implica a 
falta de concentração durante o estudo. Certamente não vale a pena prejudicar o sono. Mas, de qualquer 
forma, isso é uma guerra a ser travada individualmente por cada concurseiro. Sabemos que o equilíbrio é 
necessário. Se você não para o seu corpo, ele te para.
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4 - ATIVIDADE FÍSICA

A atividade física é a maior aliada na obtenção de uma saúde equilibrada. Doenças como hipertensão, 
osteoporose, obesidade, diabetes e problemas cardiovasculares são baixíssimas em pessoas que 
praticam atividade física regularmente. Isso porque os exercícios regulam a pressão arterial, controlam o 
colesterol e diminuem o nível de glicose no sangue.

A prática de atividade física é, sem dúvida, essencial para aumentarmos nossa qualidade de vida. Inúmeros 
estudos demonstram como a prática frequente de atividade física evita doenças e melhora, até mesmo, 
nossa disposição para a realização de nossas atividades diárias.

Para nós que estudamos para concursos públicos, devido às inúmeras horas que passamos sentados, o 
exercício regular, por pelo menos três a quatro vezes na semana, em torno de 30 a 40 minutos, ajuda a 
reduzir os incômodos das horas na cadeira e, ainda, permite que a mente fique um pouco mais relaxada, 
após a liberação da endorfina pelo corpo.

As atividades físicas geram uma grande quantidade de benefícios para o nosso corpo e também para 
nossa mente. É por isso que a prática da atividade é tão recomendada por todos os profissionais de 
saúde. Dentre os benefícios, podemos citar a prevenção no desenvolvimento de doenças crônicas, como 
hipertensão e diabetes. Além do controle dos níveis de colesterol.

A atividade física pode ser uma importante aliada no tratamento da depressão e ansiedade. Ainda por 
cima, melhora o condicionamento muscular e também cardiorrespiratório, provocando uma série de 
mudanças no organismo, tais como o ganho de massa muscular, que está diretamente relacionado 
com a melhora da autoestima - sendo um fator muito importante para o controle de peso. A prática de 
atividades físicas melhora a qualidade do sono e o desempenho cognitivo, além de reduzir o estresse e 
aumentar a sensação de bem-estar.

Outro fator muito positivo durante a realização dessas atividades é a possibilidade de melhorar o seu 
convívio social, tendo em vista que a rotina pesada de estudos, muitas vezes, dificulta o equilíbrio desse 
aspecto. Assim, é possível bater um papo com um amigo enquanto faz uma natação em um clube ou sua 
musculação em uma academia. Ainda, durante uma sessão de bicicleta ou durante sua corrida, é possível 
ouvir suas músicas favoritas.

Além da alimentação equilibrada, quem puder praticar exercícios ao ar livre usufruirá também dos 
benefícios da Vitamina D. A exposição ao sol por alguns minutos do dia é a forma mais eficaz de se conseguir 
manter bons níveis dessa vitamina no organismo. Esse componente é extremamente importante para 
o organismo por absorver cálcio e fósforo. Além disso, na vida de pessoas que praticam esportes, ela é 
essencial tanto para o desempenho quanto para a recuperação muscular. A substância atua na retenção 
e absorção do cálcio e também no desenvolvimento celular.

Como visto acima, são infinitas as boas sensações causadas pela prática da atividade física, além dos 
efeitos psicológicos serem potencializados, melhorando o humor, diminuindo o estresse, a ansiedade e 
ajudando a combater a insegurança, a principal vilã da autoestima, conforme tratado em outro tópico 
deste texto. Ao mesmo tempo em que a atividade física possibilita melhorar a sua imagem, fisicamente 
falando, ela realiza mudanças na sua mente. Com certeza, possuir melhores condições físicas, tornar a 
vida mais saudável e ter um corpo que agrada a sua própria expectativa estética, contribui muito para 
uma visão otimista de si.
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Praticar atividades físicas é indispensável para quem busca a aprovação em algum concurso. A rotina de 
concurseiro é muito intensa. Precisamos estar muito bem treinados e dispostos para aguentar tantas 
horas sentados e concentrados. Além disso, durante o exercício, você pode tirar alguns momentos para 
sonhar com seu cargo e deixar o pensamento vagar por partes do seu cérebro responsáveis pelos seus 
sonhos. Vale muito a pena dar esse presente para o seu corpo. É suor que sai dos poros e te traz uma 
sensação única. Faz você chegar o mais perto que se pode chegar de um atleta, que levanta da cama 
todos os dias para o seu treino, sabendo que é mais um tijolinho colocado na imensa construção. Faz 
parte da rotina, como o descanso, como se alimentar, como o banho diário. Exercitar-se é tornar o seu dia 
mais agradável. É poder enfrentar o dia com mais disposição. Se não faz parte da sua rotina, experimente 
alguns minutos por dia. O resultado é único.
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5 - LAZER 

É certo que a decisão de estudar para concursos, quando tomada de maneira consistente, inevitavelmente 
assume a posição de prioridade em sua vida. 

Não há duvidas de que a rotina do concurseiro traz consigo diversos desconfortos e abdicações: chegar 
do trabalho e estudar, ou acordar mais cedo com tal intuito, abrir mão de horas do fim de semana, perder 
uma praia ou um evento. E quanto menos tempo ficar nesse ritmo, melhor.

Então, para que chegue ao seu objetivo mais rápido, é preciso direcionar esforços nesse sentido, canalizar 
energia em prol da sua aprovação – em outras palavras, colocar o estudo como uma prioridade.

Isso significa que nada mais tem espaço na sua vida? CLARO QUE NÃO. 

 a- Prioridades

Como mencionamos no começo deste e-book, ainda que você esteja super focado, não é razoável abdicar 
de tudo o que importa na sua vida em prol de estudar. Encontrar o equilíbrio em alguma medida é, não 
só importante, como necessário. Como dizia um dos nossos colegas, não se pode matar o soldado antes 
da guerra.

Manter contato com a família e com amigos faz bem para o coração e para a mente. Somos seres 
sociáveis. Criar um isolamento social absoluto nem é saudável. Ter momentos de lazer com pessoas 
queridas faz parte de um descanso produtivo, porque possibilita um descanso mental sem, no entanto, 
significar cansaço físico. 

Se você exclui tudo o que lhe proporciona descanso mental, lazer, prazer, diversão, você não suporta 
meses estudando – o que dirá anos.

Além disso, ter pessoas queridas ao seu redor ajuda a criar uma rede de apoio. Quando falo em rede de 
apoio, não me refiro àquele parente ou colega que fica perturbando, incompreensível, cobrando resultados,  
falando que é bobagem estudar ou fazendo julgamentos infundados etc. Refiro-me às pessoas que vibram 
por você, que compreendem e respeitam sua escolha e que acolhem as suas (necessárias) ausências.

Priorize essas pessoas. Descansar é parte do processo. Descansar junto de pessoas que apoiam você é 
parte mais importante ainda.

A questão a ser observada aqui é: como priorizar estudos e família e amigos? O primeiro ponto: quem 
são os seus amigos? Não é qualquer amigo ou colega que tem a prerrogativa de interromper sua rotina. 
É preciso fazer uma triagem das pessoas que realmente importam para você, para que você não se pegue 
indo num aniversário de um conhecido do seu amigo em plena terça-feira.

O segundo ponto é: tenha momentos reservados na sua semana para estar próximo dessas pessoas. Eu, 
pessoalmente, sempre valorizei minha família acima de tudo. Então nosso domingo juntos é sagrado. 
Todo domingo, mesmo em pós-edital, eu fiquei com meus pais. O que mudou entre o pré e o pós foi o 
tempo que disponibilizei para estar com eles. 

Um bom conselho: programe-se. Organize sua semana para que você tenha sempre momentos com 
essas pessoas. E cumpra esse planejamento, pois é um depósito que você faz na sua conta emocional e 
na delas. Como eu sempre digo: a vida acontece enquanto você estuda. Viva. Viver de maneira organizada, 
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seguindo uma agenda, uma rotina, é viver em prol de um objetivo, mas é viver, ainda assim.

b - Viagens

Viajar também é uma forma bastante legal de descansar. Primeiramente porque a maioria das pessoas 
já gosta; em segundo lugar, porque já é uma palhinha (absurdamente estimulante) da vida que o aguarda 
após a posse.

A questão é que, dependendo do tempo que durar essa viagem ou em que momento da sua preparação 
ela é feita, isso pode prejudicar você em alguns pontos.

O ponto mais sensível é a constância. Se você faz uma viagem muito longa, acaba ficando muito tempo 
afastado dos seus estudos. É isso quebra aquele “flow” em que você se encontrava enquanto estava na 
sua rotina regular. Então uma boa ideia é fazer viagens curtas, de 2 a 4 dias, de forma que você consiga 
reduzir um pouco suas tarefas da semana, ou passar por elas mais rapidamente, e que, com certeza, já 
te afastará da rotina cansativa. Viagens curtas podem, realmente, ser um bom descanso produtivo.

Viagens mais longas, a meu ver, não são interessantes se o seu objetivo é estudar em alto nível para ser 
aprovado em um excelente concurso logo. Uma interrupção longa pode demandar de você um período 
de readaptação ä rotina – o que é um gargalo do seu tempo.

Outra questão a se atentar é o momento da sua preparação em que você fará essas viagens. Fazer essas 
viagens curtas é realmente muito bacana quando você está na preparação regular, sem edital na praça. 
O parâmetro é o seu nível de cansaço, a sua necessidade de fazer pausas estratégicas.

No meu caso, eu sentia essa necessidade a cada 3 meses em média. Às vezes um pouco antes, às vezes 
um pouco depois disso. Mas a verdade é que eu nunca tive o hábito de viajar, então não sentia aquela 
falta absurda.

Agora, há pessoas que sempre gostaram muito e sempre tiveram esse hábito. Para elas, pode ser que 
essa necessidade surja a cada mês e meio, dois meses. A grande chave dessa periodicidade é, no fim das 
contas, não prejudicar a sua constância nos estudos. Então, se você precisa viajar com mais frequência, 
faça com que suas viagens sejam mais curtas, para que sejam mais habituais – e use o seu tempo 
reservado para descanso para viajar, passear.

Além disso, é importante que uma modalidade de descanso não prejudique outras. Assim, mesmo 
viajando, cuide do seu sono, cuide do descanso do seu corpo, para que você volte verdadeiramente 
revigorado e reenergizado a sua rotina de estudos.

Agora, isso que falei acima, em minha opinião, não vale para o momento de pós-edital. A publicação 
do edital de um concurso em que você almeje passar deve ser um gatilho para você arrochar seus 
estudos. O pós-edital já não é mais aquela preparação de longo prazo; é uma preparação de médio 
prazo. É o momento de você fazer o seu melhor, evitar desperdícios, otimizar o tempo. Normalmente 
são períodos curtos, de poucos meses. Por que não fazer o seu melhor? Isso acaba impondo alguns 
sacrifícios adicionais – como, por exemplo, abrir mão das viagens a lazer.

c - Comer fora

Comer fora é outra forma de estabelecer um descanso produtivo. Primeiramente porque é uma pausa 
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rápida e versátil e, no caso de algumas pessoas, não é algo tão corriqueiro.

Verdade seja dita: quem tem habito de comer na rua todo dia pode não ver tanto sentido nessa forma 
de descanso, mas, se você é um concurseiro que está sempre tentando otimizar o tempo, mesmo que 
coma frequentemente na rua, talvez não o faça com calma e apreciando o momento, saboreando a 
comida.

Assim, ter um dia na sua semana para ir a um restaurante legal e comer algo diferente, apreciar a 
comida e a companhia, pode ser uma ótima estratégia, por vários motivos.

Primeiramente, é uma situação em que você consegue satisfazer a necessidade social de que falamos 
no primeiro tópico deste capítulo. Em segundo lugar, comer é, culturalmente, uma maneira de lazer, 
quando liberamos serotonina. Tanto que é comum sentirmos mais vontade de comer quando estamos 
passando por momentos de estresse ou de privações. Não só descontamos sentimentos na comida, 
como também buscamos conforto nela. Um terceiro ponto, ainda, é que, nesse tipo de descanso, o tempo 
está totalmente sob nossa gerência. Claro que a ideia é que você realmente aproveite o momento, o 
lugar, a companhia e a comida, mas você pode se permitir ficar 1h30 ou 3h no restaurante ou no bar, Isso 
é extremamente positivo, porque possibilita que seja um tipo de descanso cabível tanto em momentos 
de estudo regular quanto quando há edital publicado.

Aqui, cabe ainda a ressalva que fiz no tópico anterior: uma forma de descanso não pode prejudicar as 
outras. Então, sempre é importante que você evite comidas muito pesadas, que possam gerar mal estar, 
e evite bebidas em excesso, que, além dos prejuízos conhecidos à saúde, também afetam a qualidade 
do sono. E, em verdade, não só o sono pode restar comprometido, mas também seu dia seguinte de 
estudos. Portanto, sempre: parcimônia.

e. Como lidar com eventos mais longos? 

E quanto a eventos mais longos? Preliminarmente, deixe-me explicar o que seriam esses eventos mais 
longos: festas de gala em geral (casamento, 15 anos, formatura).

Neste tópico, serei breve: vá. Em pré ou em pós, vá. A vida acontece enquanto você estuda. Esses 
momentos não voltam, portanto, não os perca.

Porém, há algumas atitudes que você pode tomar para evitar a sensação de que está perdendo muito 
tempo e acabar encarando um momento tão especial como um fardo.

Primeiramente, se puder ir sozinho (ou só com seu marido ou esposa ou alguém que esteja ciente da 
prioridade da sua rotina de estudos), vá. Porque isso lhe dá autonomia para chegar um pouco mais tarde 
ou sair um pouco mais cedo.

Já disse e repito: uma forma de descanso não pode prejudicar as outras. Aproveite os momentos especiais 
da vida, mas sempre tente ser o mais consciente possível. Você não precisa ser o último a chegar ou 
ser o último a sair, nem beber como se não houvesse amanha, comer até passar mal etc. Também 
não precisa ir ao casamento da filha da sua colega de trabalho só porque ela chamou ou só porque é 
boca livre. Essa “média” que você se preocupa em fazer a qualquer custo ou essa “oportunidade” que 
você não pode perder talvez custem momentos preciosos da sua preparação. Portanto, como sempre 
ressalto, saiba priorizar. Saiba escolher os momentos que verdadeiramente merecem o seu tempo.
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Aqui, gosto de fazer uma ressalva: eu não conheço você. O que disse até o paragrafo anterior vai fazer 
sentido para 99% das pessoas, mas tem 1% que é mais hardcore e mais exigente consigo mesmo e que 
lidam com maior escassez de tempo. E tudo bem, são só formas diferentes de encarar a preparação. 
Mas para essas pessoas pode fazer sentido, talvez, aproveitar realmente todos os segundos para 
estudar. Nesses casos, sempre é possível ter algo para ler ou ouvir no celular. Deixe-me ilustrar: vai a um 
casamento (enquanto convidado, é claro) e está no altar esperando a noiva. Por que não ouvir um áudio, 
assistir um vídeo? Se for viável e se você estiver com o tempo apertado, é uma opção. Mas quando a 
noiva chegar, aí você faça favor de aproveitar o descanso, certo?

Isso se aplica também a eventos que sejam mais longos ainda. Por exemplo: algum familiar vai casar e 
você precisa viajar para o casamento. Leve alguns materiais de leitura, seu notebook, para que, quando 
não estiver junto dos demais, consiga aproveitar algum tempo de estudo. Sempre cuidando da nossa 
preciosa constância. Lembre-se que descansos longos podem ser perigosos: o descanso é tentador, e se 
você sentir o gosto muito profundamente pode não querer voltar. Cuidado!

f. Massagens como forma de lazer

Massagem é uma das minhas formas favoritas de descanso. É um verdadeiro descanso para o corpo e 
para a mente e, assim como comer fora, conta com a flexibilidade de tempo. 

Mesmo que o tempo da massagem dependa do profissional (e não de você), você é quem escolhe qual 
a periodicidade que vai contratar o serviço. Assim, é possível fazer toda semana, uma vez a cada 15 dias, 
ou uma vez por mês. Você decide.

Pode aproveitar para tirar um cochilo, para aproveitar os aromas do ambiente (dependendo do tipo de 
massagem que você contratar), meditar. 

Por conta dessa versatilidade, a meu ver, é uma das formas mais legais de descanso produtivo, porque 
consegue encaixar perfeitamente tanto na rotina de pré como de pós-edital. E, ainda, se você estiver 
correndo contra o tempo por qualquer motivo, não é necessário abrir mão da sua preciosa massagem, 
porque é completamente viável escutar algum áudio sobre legislação, ou alguma matéria mais teórica, 
enquanto curte seu momento.
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6 - COMO ORGANIZAR O DESCANSO?

Acredito que, neste ponto da conversa, já concordamos que o descanso deve ser parte da sua rotina – 
qualquer que seja o seu momento. Ponto.

Concordamos também que, em pré-edital, estudo e descanso tendem a se equilibrar, em certa medida; 
e, em pós-edital, embora o descanso tenha seu lugar sagrado, o estudo tende a furtar alguns bons 
momentos de descanso.  E então fica a pergunta: quanto tempo descansar? Qual deve ser a medida?

a - Pré-edital

Em pré-edital, seu volume semanal de estudo tende a ser menor que em pós-edital. Isso significa que 
você consegue estabelecer uma boa carga de horária de estudos para avançar bem na construção da 
sua base, de forma consistente e sólida, sem consumir todo o seu tempo livre.

Aliás, como conversávamos, isso não só é possível como é necessário: Se você não reservar bons 
momentos de descanso, você mata o soldado antes da guerra. Reduzir demais seus momentos de lazer, 
com a família e amigos, abandonar suas viagens etc., faz com que todo o processe seja mais penoso do 
que precisa ser.

Se você realiza uma mudança tão brusca na sua vida (em relação ao que era antes de você ser concurseiro), 
simplesmente a dor de estudar começa a parecer muito maior que o prazer de ser eventualmente 
nomeado. E, se isso acontece, você simplesmente chuta o balde e volta para a sua vida anterior.

Por isso, não faça movimentos bruscos: encontrar a medida certa entre estudo e descanso é importante 
para que essa transição para a rotina de concurseiro seja o mais suave possível.

Em termos quantitativos, como vamos definir isso? Primeiramente, cheguemos a um acordo: em pré-
edital, uma média de 24 a 36 horas de estudo é um volume bom. Claro: se você quer passar logo, investir 
mais horas no seu estudo é coerente com seu objetivo, mas isso vai depender da sua rotina além dos 
estudos. Deixe-me explicar: se você, concurseiro iniciante, trabalha 8 horas por dia, gasta um tempo 
razoável de deslocamento para o trabalho e quando chega em casa ainda precisa dar atenção à família, 
então 24 semanais está mais do que ótimo – isso dariam 8 tarefas. É uma média de 3 horas por dia últil 
e 4,5 horas por dia de fim de semana. A sua semana certamente será bem cheia e produtiva, e você 
ainda consegue reservar um bom período para descansar aos fins de semana. Se conseguir acordar um 
pouco mais cedo para ter mais horas úteis, melhor ainda.

Agora, a ideia é que você consiga, é claro, aumentar o ritmo. E digo isso porque, em pós-edital, 
dificilmente será sustentável manter um ritmo de 24 horas semanais. O tempo entre o edital e a prova 
é limitado, e muitas vezes o edital traz novidades, legislações específicas e outras nuances que precisam 
ser abordadas nesse curto espaço de tempo – e daí a necessidade de eventual desequilíbrio de que 
falaremos no próximo tópico.

Voltando: agora você já é um pouco mais experiente, a rotina de estudos já está no sangue. Aumentar 
sua carga horária para 27 horas, depois para 30, 33, 36... Aí sim o ritmo já começa a ficar mais intenso. 
E não estou falando absurdos aqui. Agora você já está aceitando a ideia de estudar um pouco antes de 
ir para o trabalho, e quando chega em casa depois do expediente já senta mais rápido na sua mesa de 
estudos para aproveitar mais o tempo. Agora os fins de semana já são ótimos dias para estudar – e você 
até gosta da ideia de ganhar umas horas a mais de estudo em um dia sem trabalho. Essa mudança foi 
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acontecendo na sua cabeça e na sua rotina aos poucos, porque você casou com seu objetivo: passar no 
concurso é o que você quer e você fará o que for preciso.

Isso significa que você vai deixar de descansar no pré-edital? Não! O que estou dizendo é: quando 
você entra no “flow” e começa a curtir o processo – por mais cansativo que seja -, quando começam 
a virar as chaves na sua cabeça, quando você descobre que TI tem tudo a ver com auditoria e com 
administração... Aí, meu amigo, aí você simplesmente quer surfar nessa onda de crescimento exponencial 
de conhecimento. Aí o estudo já virou um hábito e você gasta menos energia para se movimentar no 
sentido de estudar. Então você começa a sentir menos necessidade fisiológica de descansar.

Apesar disso, já concordamos: não abrirá mão do seu precioso descanso. Porque, lembre-se, o descanso 
melhora a sua produtividade. Sua cabeça e seu corpo precisam dele. Então você, com suas 8 horas diária 
de trabalho, com seu tempo de deslocamento e com aquele tempo de jantar com a família de que você 
não abre mão, já consegue render umas 4,5 horas por dia útil e umas 6 ou 7 horas por dia de fim de 
semana. Já que o dia continua tendo 24 horas, reservadas suas preciosas horas de sono, ainda resta um 
bom tempo para passear, comer algo gostoso na rua, encontrar os amigos ou outras coisas mais.

Perceba que, para que isso seja possível, é preciso priorizar. E aqui não me refiro aos estudos; refiro-
me ao lazer. Seu tempo de descanso é limitado, porque estudar é prioritário na sua vida. Então você 
provavelmente terá que abrir mão do happy hour de terça ou do futebol de quarta para garantir que 
terá tempo para levar sua mulher e suas duas filhas para jantar na pizzaria sábado à noite. Quando fizer 
muita questão do happy hour, reflita: algo terá que ser sacrificado – o tempo de lazer do fim de semana 
ou os estudos. Essa avaliação cabe a você. Só tenha consciência dos resultados. 

Eu mesma já abri mão, em momentos pontuais, do estudo para garantir um evento específico durante 
a semana e outro no fim de semana. No meu caso, sabia que não havia notícias de concursos do meu 
interesse na praça, já tinha uma base muito sólida e abri mão de algumas coisas extras que gostava de 
fazer na minha rotina de concurseira. Sem prejuízos. 

Saiba avaliar o seu caso. O meu ponto aqui é: no pré-edital, ter essa flexibilidade e um tempo até mais 
generoso para descansar é completamente viável.  Inclusive, como já abordamos, é neste momento 
que devem ser planejadas eventuais viagens ou semanas em off de estudo. É aqui que você pode se 
dar esses luxos. É quando as águas estão calmas. É quando o tempo de sono deve ser cuidadosamente 
preservado. É quando você tem tranquilidade para treinar ouvindo uma música, quando pode escolher 
uma leitura leve para fazer antes de dormir. É quando se tem equilíbrio – sem, é claro, perder a sua 
verdadeira prioridade de vista.

Conclusão: não negligencie qualquer tipo de descanso, pois, sem ele, o estudo de longo prazo se torna, 
simplesmente, insustentável.

 b - Pós-edital 

Como sempre gosto de alertar, no pós-edital o buraco é mais embaixo: entre o edital e a prova, o tempo 
para sanar deficiências, estudar novidades e conhecer de forma aprofundada a banca é extremamente 
limitado.

Aqui não estamos mais trabalhando no longo prazo, mas no curto-médio-prazo. No curto ou no médio 
prazo, somos capazes de viver em desequilíbrio sem surtar. Inclusive, na reta final da sua preparação, 
você tende a buscar aquelas forças extras para dar o Sprint final rumo à linha de chegada.
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E qual é a primeira coisa que acaba sendo cortada? É claro, o “supérfluo” descanso. Supérfluo entre 
aspas porque já está mais do que provado, até aqui, que o descanso é complemente indispensável. 
Entretanto, dizer que ele não possa ser suprimido não significa que não possa ser arrochado.

Então, em prol de aumentar suas horas de estudo, você acaba, novamente, sendo obrigado a fazer 
escolhas: com edital publicado, não é o momento de você manter sua leitura de lazer em dia, ou de 
escutar músicas durante o treino, ou de fazer viagens, ainda que curtas.

No pós-edital, você simplesmente precisa ser mais rápido e melhor que seus concorrentes. Seus 
concorrentes estão dando o gás deles, e você não pode ficar para trás.

Ficar dias sem estudar porque planejou uma viagem é como simplesmente parar de correr, quando na 
verdade era para você aumentar a velocidade. Se você faz isso, você rompe com a sua coerência. Talvez 
você se convença de que está sendo coerente, porque aquele descanso é muito importante para você, 
mas tenho certeza que seu cérebro não pensa da mesma forma. 

Se você quer, mais que tudo, passar naquela prova, faça tudo o que está ao seu alcance para conquistar 
essa aprovação. Isso inclui abrir mão da música no treino para escutar um vídeo de jurisprudência, ou 
abandonar sua leitura noturna para ganhar mais 30 minutos de estudo, ou encurtar o passeio com a 
família no fim de semana. Todo tempo é ouro, não desperdice. E, acima de tudo, não quebro o ritmo. 
Você sabe o quanto custou para aumentar de 24 para 32 horas semanais, agora imagina você parar 2 
dias que sejam para fazer uma viagenzinha justamente no momento que é para você estar brigando 
pelas 40 horas semanais. 

Agora, preste atenção: não é para matar o soldado antes da guerra! Já disse e repito. Não é parar abrir 
mão do descanso. Você vai descansar, mas é preciso ser mais seletivo ainda com quando, onde e com 
quem. 

Definitivamente é um bom momento para fugir de eventos que podem comprometer suas poucas horas 
de sono, ou que envolvam bebidas alcoólicas e comidas pesadas que possam comprometer seu dia 
seguinte de estudos e, acima de tudo, é um excelente momento para você buscar descansos cujo tempo 
de duração esteja completamente sob seu controle. Assim, você decide quanto tempo é necessário para 
que você se revigore: 2 ou 3 horas no sábado e no domingo? Somente algumas horas no domingo? 2 
horas perto do almoço ou mais para o fim do dia? Você decide. Depende do que for mais produtivo para 
você.

Que tipo de descanso parece ser condizente com essa realidade? Assistir a um filme, sair para comer 
com a família em um restaurante perto de casa, fazer uma caminhada na praia ou dar um passeio no 
shopping. Talvez dormir algumas horas a mais.

Você não é uma máquina, nem precisa ser; portanto, precisa descansar – mas, sobretudo, você precisa 
passar. No curto prazo há espaço para o desequilíbrio: então estude, estude, estude, estude muito e 
descanse quando o corpo e a mente realmente pedirem por isso.
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7 - CONCLUSÃO

De tudo o que falamos ate aqui, podemos concluir que o descanso é indispensável, qualquer que seja o 
seu momento, porque não se pode matar o soldado antes da guerra.

Não existem máquinas estudando para concursos, mas seres humanos, que têm necessidade de estar 
em família, de ter momentos de lazer, de viajar, de beber uma cerveja com os amigos, de dormir bem. 
Abrir mão dessas coisas em medidas muito grandes pode representar o seu fracasso no médio longo 
prazo.

Claro que, se o dia tem vinte e quatro horas no tempo do relógio, os estudos e o descanso tem de caber 
dentro desse tempo. A ideia de priorizar se traduz na proporção que você dedica a cada uma dessas 
atividades.

Enquanto você estuda para concursos, o estudo deve assumir uma posição predominante na sua rotina, 
mas mesmo essa predominância é relativa. Um aluno iniciante não sustentaria uma rotina em que 80% 
do seu tempo livre (tempo fora das atividades laborais, quero dizer) é destinado ao estudo e apenas 
20% ao descanso. Isso seria um movimento muito brusco para quem está começando, e o desestímulo 
quanto a continuar seria demasiado. Talvez uma proporção 60% de estudo e 40% de descanso seja 
mais sustentável.

O aluno mais avançado em pré-edital, por outro lado, pode se sentir mais confortável fazendo 70% de 
estudo para 30% de descanso, a fim de avançar mais rápido. Afinal, esse aluno já está no “flow”, notando 
o avanço no seu aprendizado e almejando dar passos mais rápidos rumo a sua tão sonhada aprovação.

Quando esse aluno entra no pós-edital, então, talvez uma proporção de 80/20 (aí sim) seja interessante. 
80/20 já é um alto grau de abdicação em prol do objetivo, mas é algo que pode ser sustentado por 
pouco tempo – talvez dois ou três meses. Até mesmo para um pós-edital mais longo (de 4 a 5 meses) 
pode não ser uma ideia interessante. Com um pós-edital de médio prazo, abdicar tanto de descanso 
pode representar uma estafa.

Agora, perceba que não há cenário em que o descanso não esteja presente.

Com tantas possibilidades para descansar, é claro, você deverá fazer escolhas: pode mesclar entre várias 
(e talvez não desfrutar verdadeiramente de nenhuma) ou pode selecionar aquelas que mais gosta e 
dedicar seu tempo de descanso produtivo a elas.

Perceba que é bem como a analogia com a dieta de que falamos no começo deste e-book: para uma 
reeducação alimentar sustentável, você não deve abrir mão daquelas comidas mais calóricas, gordurosas 
e açucaradas de que gosta, mas deve saber quando comê-las e em que quantidade. Talvez você perceba 
que algumas nem eram tanto do seu gosto assim – você acabava consumindo mais por hábito mesmo. 
Então começa a perceber que você prefere alternar sempre entre as mesmas guloseimas que são suas 
favoritas.

Então, ao fim e ao cabo da sua preparação para estudos, você vai se conhecer ainda mais. Talvez descubra 
que as baladas ou as novelas não fazem tanta falta, mas que aqueles minutos preciosos jantando com 
seu companheiro ou brincando com seus filhos são o que realmente importa.




