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Checklist de
Avancgo Real

Ela se constroi bloco a bloco.

Antes de estudar, prepare o proximo passo.
Depois de estudar, transforme o que
aconteceu em informacao.
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O QUE E ESTE MATERIAL 01

Uma ferramenta,
nio mais uma leitura

Voce senta para estudar sem saber por onde comecar. Abre
varias coisas, troca de matéria, termina cansado — e no dia

seguinte precisa descobrir de novo como retomar.

“Um estudante maduro nao comeca no improviso e ndao termina

sem interpretar o que aconteceu. 7

Este material serve para trés coisas: preparar a entrada no
estudo, acompanhar o que esta acontecendo, e deixar a

proxima retomada pronta antes de fechar o material.
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Sumario

Antes de estudar

Prepare o que precisa acontecer.

Depois de estudar

Transforme o bloco em informacao.

Fechamento em trés linhas

Registre sem complicar.

Folhas de uso diario

Imprima ou use no celular.
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COMO USAR 03

Como usar

@ Responda antes de comecar a estudar.

@ Deixe o material proximo durante o estudo.

@ Volte ao final e registre o que aconteceu.

@ Pare de preencher assim que tiver informacgao

suficiente para agir.

(Tempo total: de dois a trés minutos )

“Se voce passa mais tempo preparando o estudo do que entrando

nele, a ferramenta deixou de ajudar.”

Este checklist nao ¢ um cronograma, um teste ou uma avaliacao
da sua capacidade. E s6 um jeito rapido de comecar sabendo o

que fazer.
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ANTES DE ESTUDAR 04

Antes de estudar

A - . . . .
“Voce ndo precisa prever o dia inteiro.

Precisa decidir o proximo passo.”

O1 02 03

O que precisa avangar hoje? Qual é o minimo? Por onde eu comeco?

@ O que precisa avancgar hoje?
Nao vale “estudar Biologia”. Escreva algo observavel.

Sim: “Corrigir 15 questoes de genética e ver quais erros se repetem.”

[ Sei exatamente o que precisa avangar.

@ O que ¢ prioridade e o que pode esperar?

Quando tudo entra no mesmo nivel, qualquer tarefa pequena
rouba o lugar da mais importante.

[1 Escolhi uma prioridade real para este bloco.

[ Sei 0 que ndo precisa ser resolvido agora.
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ANTES DE ESTUDAR 05

@ Qual ¢ 0 meu Minimo Diario?

Nao é o maximo que vocé gostaria de fazer. E o que precisa
acontecer para o estudo nao ser abandonado se o dia mudar.

Ex.: corrigir dez questoes - ler trés paginas e registrar uma ideia - revisar
um conjunto de flashcards.

[ Defini o que precisa acontecer mesmo com menos tempo ou energia.

@ Qual é a primeira acao concreta?

Nao: “Comecar a estudar.”

Sim: “Abrir a lista 4 e comecar pela questao 1.”
[ Minha primeira acdo ja esta decidida.

[ O material necessario esta aberto ou ao alcance.
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ANTES DE ESTUDAR 06

@ O que provavelmente tentara me tirar daqui?

Celular, uma pendéncia lembrada no meio do bloco, vontade
de trocar de matéria.

[ 1 Nomeei a interferéncia mais provavel.
[] Deixei o Papel-Ancora proximo.

Papel-Ancora: uma folha onde voce anota o que aparecer no meio do
bloco, sem precisar abandonar o estudo para resolver.

@ Quando este bloco estara encerrado?

Sem um critério de encerramento, o estudo pode parecer infinito.

Ex.: depois de 20 questoes corrigidas - depois de 40 minutos e um
registro.

[] Tenho um critério claro para encerrar.
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DEPOIS DE ESTUDAR 07

Depois de estudar

“Ndo termine Vegistmndo apenas quanto tempo passoul. Registre 0 que mudou.”

Ol 02 03

O que avangou? Onde eu travei? Como vou retomar?

@ O que realmente avancou?

Nao: “Estudei uma hora.”
Sim: “Consegui diferenciar mitose de meiose e corrigi 12 questoes.”

[1 Registrei o que foi concluido ou compreendido.

@ Qual ¢ a evidencia de que eu aprendi?

Expliquei sem consultar - resolvi uma questao nova - identifiquei
por que errei.

[ ] Tenho evidéncia além da sensacao de “acho que entendi”.
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DEPOIS DE ESTUDAR 08

@ Onde Q) €Stl1dO comecou a desandar?

Parei toda vez que apareceu uma mensagem - troquei de tarefa ao
encontrar uma questao dificil.

[ Identifiquei um ponto concreto de dificuldade.

@ O que precisa ser ajustado sem reconstruir tudo?

Um bloco ruim nao exige um metodo novo, um cronograma novo €
uma vida académica nova na segunda-feira.

[ 1 Escolhi somente um ajuste para o proximo bloco.
[ ] Nao transformei um problema pontual em prova de incapacidade.
/4 . . ~ ] .
@ Qual sera a primeira acao da proxima
vez?

Ex.: “Amanha comeco pela questao 13.” - “Retomo o video no
minuto 41.”

[] Deixei a retomada pronta.

“Um estudante maduro ndo comega no improviso € ndao termina sem interpretar
0 que aconteceu.”

Fechar um bloco assim € o que separa estudar de apenas passar o tempo estudando.
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FECHAMENTO 09

Fechamento em tres linhas

Voce nao precisa preencher o checklist completo todos os dias. Quando
ja souber usar o ritual, estas trés linhas podem ser suficientes.

HOJE AVANCEI EM
TRAVEI EM

NA PROXIMA VEZ, COMECO POR

“Resultado ¢ informagdo. Nao identidade.”
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FOLHA DE USO - ANTES

Antes de estudar

O QUE PRECISA AVANCAR?

10

QUAL E A PRIORIDADE?

QUAL E O MEU MINIMO DIARIO?

QUAL E A PRIMEIRA ACAO?

O QUE PODE ME INTERROMPER?

QUANDO ENCERRO?

[AMCLARISSA

CHECKLIST DE AVANCO REAL



FOLHA DE USO - DEPOIS 11

Depois de estudar

O QUE AVANCOU?

QUAL E A EVIDENCIA?

ONDE DESANDOU?

QUAL AJUSTE FAREI?

POR ONDE VOU RETOMAR?

HOJE AVANCEI EM

TRAVEI EM

NA PROXIMA VEZ, COMECO POR
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PROCESSO E PROXIMO PASSO 12

/ o
Proximo passo

ANTES DO ESTUDO DEPOIS DO ESTUDO

“O que precisa avancar hoje?” “Hoje avancei em...”

“Qual € o minimo?” “Travei em...”

“Por onde eu comecgo?” “Na proxima vez, comeco por...”

Tire uma foto ou um print do seu registro e marque @iamclarissa.

A APROVACAO E SO 0 COMECO

O checklist deste e-book ajuda vocé a conduzir cada bloco de estudo com
mais clareza, prioridade e intencao. Mas uma preparacao consistente nao se
constroi com uma ferramenta isolada.

Ela depende de um método capaz de integrar decisoes, comportamentos,
interferéncias, ajustes e avancos ao longo de toda a jornada. E isso que
desenvolvemos na Mentoria Aprovagao Construida: uma forma mais madura,
possivel e estratégica de se preparar para o vestibular.

QUER SABER MAIS SOBRE A MENTORIA? Me chame da DM!

Ensino vestibulandos a estudar com direcao e
w constancia até a aprovacgao.

METODO
Aprovacao
Construida

Tudo se aprende.

Despertar bons comportamentos constroi grandes resultados.
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