Como estudar
para as provas de

Residencia Meédica?
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“A intencao de
aprender s6 é
produtiva se
associada a boas
estratégias de

aprendizagem”
(Allan Baddeley)
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Para passar na prova de Residéncia
Meédica é preciso estudar do jeito certo!
O Revisamed, curso para as provas

de Residéncia Médica, ajuda vocé a
organizar os seus estudos dentro das
melhores estratégias de aprendizagem.

Um dos grandes diferenciais do curso online Revisamed - preparatério para as provas de residéncia - é
o de utilizar estas estratégias que garantem uma aprendizagem qualificada.

Com métodos adequados, vocé terd condigdes de utilizar o conhecimento adquirido para passar nas
provas da residéncia médica escolhida e também para ser um profissional destacado no mercado. Além
de saber escolher a residéncia, vocé precisa se dedicar. Leia mais em Como escolher a Residéncia Mé-
dica.

Nesta entrevista, JUlio Abreu, o coordenador médico educacional do Revisamed, mostra alguns dos
pontos fundamentais para que vocé organize seus estudos e aprenda dentro das melhores estratégias
de aprendizagem.

Pensamento focado e distracdes, processo de memorizacdo, da organizagdo do pensamento, tempo
ideal de estudo, as pausas que devem ser feitas e a importéncia do sono sGo temas que vocé vai co-

nhecer, agora, e que podem fazer a diferenca na sua preparagdo para as provas de residéncia médica.

Pode ter certeza: estas estratégias de aprendizagem vdo contribuir muito para o seu sucesso
nas provas de Residéncia Médica.

Vamos la? Antes leia esta frase e reflita:



‘permanecer
focado em
m assunto e
aprender de
verdade. O grande
safio @ vencer
distracoes”

JUlio Abreu
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Pensamento focado:
o jeito correto de estudar

“permanecer focado em um assunto é
aprender de verdade. O grande desafio
é vencer as distracoes”

JUlio Abreu

1. O que é pensamento focado e qual a sua importancia durante o periodo de estudo
para a residéncia médica?

Dr. Julio Abreu - Para aprender é preciso que vocé esteja em pensamento focado. Permanecer
focado em um assunto é aprender de verdade. Porém, o grande desafio é vencer as distra¢des. Po-

demos classificar as distragdes como internas e externas.

2. Quuais as diferencas entre estas distracoes?

JA - As distracdes internas sdo os nossos pensamentos que desviam a nossa atengdo. J& as distra-
¢Oes externas sdo as de fora e tém como maior exemplo o telefone celular. E que poder de desviar a
nossa atencgdo ele tem! A boa noticia é que existem técnicas que nos ajudam a afastar essas distra-

¢oes e voltar ao pensamento focado no estudo.

3. O senhor pode falar mais um pouco sobre as distra¢coes?

JA - Quando a gente fala que o nosso pensamento nos distrai e ao mesmo tempo, estamos tentan-
do ficar focados, parece que é um paradoxo. Mas nés nunca paramos de pensar. A mente de todos
funciona de maneira continuada. A grande questdo é que, na maioria das vezes, vocé estd pensando

em coisas que ndo estdo acontecendo.

4. E qual o segredo de se manter focado no estudo para as provas de residéncia médica?

JA - O grande segredo do foco é vocé pensar no que estd acontecendo. Esta é a técnica usada na
medita¢do. A meditagdo ajuda muito a pessoa a ter ateng¢do plena, o chamado “mindfulness”, termo
que ja é muito conhecido e tem sido traduzido para o portugués como “atencdo plena”. Ficar focado

é isto: é vocé pensar no presente.

5. E o que fazer para “fugir” do pensamento que nos distrai?

JA - Alguns estudantes sempre perguntam como fazer quando fem um pensamento recorrente. Uma
maneira é pegar uma folha de papel e deixar ao lado da sua mesa de estudo. Quando vocé for to-

mado por um pensamento externo, vocé anota e volta para o pensamento focado no estudo.
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“A memoria é uma
aplicacdao que, ao contrdrio
das aplicacoes financeiras,

quanto mais se resgata,
mas se armazena’
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6.

Esta pausa para anotar ndo compromete o pensamento focado?

JA - Ndo porque vocé anota e se livra do pensamento recorrente. Esta pequena pausa vai fazer vocé
voltar ao pensamento focado. Em resumo, a atengdo plena é estar no momento presente. E é isto que
o estudante vai precisar muito na hora em que estiver fazendo uma prova de residéncia médica. Ele
precisa estar presente sé naquele momento.

E as distracoes externas?

JA - A distragdo externa é o que vem de fora, como uma conversa na sala ao lado. No entanto, hoje,
a principal distragdo externa é o telefone celular. Nossa dependéncia ao aparelho chega a ser com-
parada a dependéncia de drogas. Nos estamos o tempo todo sendo estimulados a olhar o celular.

E mesmo importante deixar o celular de lado?

JA - Quando falamos que é preciso ficar em pensamento focado, meia hora sem olhar o celular, e
que o ideal é que nas primeiras pausas do estudo vocé também ndo veja o celular, podemos achar
que é tedrico demais, por ser muito dificil. Porém, isto é muito importante. J& existe uma base grande
de evidéncias mostrando que se vocé usa o telefone celular durante a pausa, vocé gasta muito mais
tempo para voltar ao pensamento focado. Até navegar na internet causa muito menos transtorno
quando vocé ndo estd usando o telefone celular.

E como contornar esta “dependéncia” ao celular durante o estudo para a residéncia
médica?

JA - A dica é ndo usar o telefone na primeira e nem na sequnda pausa dos estudos. Na terceira, vocé
pode dar uma olhada, porém, sempre buscar ver apenas aquilo que vocé considera mais importante,
como suas mensagens ou o seu Instagram. Sempre estipule também um tempo para ndo se perder e
voltar ao pensamento focado mais rapidamente.

“A memoria é uma aplicacdo que, ao
contrdrio das aplicacdes financeiras,
quanto mais se resgata, mas se armazena”

10.Como estudar para residencia medica?

1.

JA - O nosso aprendizado se dé através da utilizagdo das memérias. Utilizados memérias de traba-
Iho, de curto e de longo prazos

Em relacdo a memoéria. E verdade que existem diferentes tipos de meméria e qual a
relacao delas com o aprendizado?

JA - O nosso aprendizado se dd através da utilizagdo das memérias. De uma maneira geral funcio-
na assim: no primeiro contato com um assunto usamos a meméria de trabalho. Depois, a meméria
de curto prazo e, finalmente, a meméria de longo prazo. A partir dai vocé tem material disponivel
para resgate, ou seja, a informagdo que vocé vai precisar para fazer as provas de residéncia médica.



12.Qual o papel de cada uma das memoérias, comecando pela memoéria de trabalho?

JA - Para ficar mais fdcil a compreensdo do papel de cada meméria, entenda que a memoria de
trabalho é a de entrada, que precisa de pensamento focado, mas possui pouco espaco de armaze-
namento. Ela é importante porque, usando estratégias adequadas de aprendizagem, é ela que vai

levar o material para a meméria de curto prazo.

13.E a meméria de curto prazo...

JA - A meméria de curto prazo j& tem um espaco maior de armazenamento. Esta meméria, geral-
mente, o estudante usa para fazer provas durante o curso de graduagdo. Vou exemplificar: vocé tem
uma prova de Cardiologia na quarta-feira. No domingo antes, vocé comeca a estudar e vai até terga-
-feira pela manha, se a prova for a tarde. Qual a estratégia vocé usa para estudar? Repeticdo massi-
va. Vocé vai repetindo o conteldo seguidas vezes. Na sequéncia, na quinta-feira, por exemplo, vocé
tem uma prova de Pneumologia. Entdo, o que vocé faz? Comeca a estudar na ter¢a a noite e, assim,
desloca todo o conteddo de Cardiologia da meméria de curto prazo. Tudo que havia estudado... No
final da semana, certamente vocé j& ndo saberd praticamente nada do que estudou em Cardiologia

e muito pouco da Pneumologia.

14.A técnica de repeticdo entdo ndo é aconselhavel para quem estda estudando para

residéncia médica?

JA - Esta técnica, da repeticdo massiva, pode ser muito boa para vocé fazer provas durante o curso.
Mas nos concursos de residéncia médica vocé precisa usar a meméria de longo prazo. Entdo, vocé
precisa transferir a meméria de curto prazo para a meméria de longo prazo. E esta memodria que

vocé vai precisar na prova de residéncia médica.

15.E como resgatar tudo o que vocé estudou ao longo do curso e que estd armazenado

na memoéria de longo prazo?

JA - De fato ndo basta apenas levar o conhecimento adquirido para a meméria de longo prazo.
Este material precisa ser resgatdvel. Veja bem: vocé vai fazer uma prova de residéncia daqui a oito
ou dez meses e vai estudar sé colocando material na meméria de curto prazo? Isto é impossivel. E
neste ponto que entram as estratégias de aprendizagem do Revisamed. O curso coloca a disposi¢do
dos estudantes flashcards, caderno digitais de perguntas e respostas e questdes comentadas por
especialistas, ambas de cada assunto estudado, slides, videoaulas, podcast, tudo trabalhado meto-
dicamente para que prepare, de fato, o estudante para as provas de residéncia médica e otimize o
seu tempo. E, mais: os materiais do Revisamed sdo todos organizados com um ldégica que otimiza o

tempo do estudante.

16.E preciso estudar muito, certo? Mas como ficam os descansos e as pausas? Eles tam-
bém séo importantes?

JA - A Neurociéncia estabelece que uma pessoa consegue ficar com pensamento focado, em um
Unico assunto, em torno de 30 minutos. Depois deste tempo, a cabeca precisa de um descanso, de
uma pausa. Inicialmente, esta pausa precisa ser de 5 a 10 minutos entre cada mdédulo de estudo.
Posteriormente, quando vdo se prolongado as horas de estudo, devemos aumentar também o tempo

das pausas.



Importancia do sono
durante os estudos para
a residéencia médica

Muitos estudantes cortam o sono na fase em que se aproximam as
provas. Isto pode ser catastréfico. Sem sono, sem chances.

1.

Mas ndo hd um consenso sobre este tempo produtivo de 20 a 30 minutos?

JA - De fato hd muita discuss@o em torno do assunto. E possivel que vocé consiga estudar mais de
30 minutos direto, ao invés do estabelecido pela Neurociéncia. Alids, este tempo de 30 minutos é
chamado de “pomodoro”. O cientista italiano Francesco Cirillo usou um timer em formato de tomate,
muito usado nas cozinhas italianas, para marcar este tempo produtivo, dai o nome. Mas voltando
a questdo, pode ser que seu “pomodoro” seja de 50 minutos. Porém, mais do que isto, duas horas,
por exemplo, é quase impossivel. O que pode estar havendo é uma ilusdo de que vocé estd em pen-
samento focado. Isto é comprovado com os estudos da Neurociéncia. Portanto, hd um consenso de
que o tempo ideal de pensamento focado é de 30 minutos. Em resumo, quanto mais unidades de
pensamento focado, pausas maiores vocé vai fazendo.

“O que vem fdcil vai facil”

( sabedoria popular)

E depois do almoco, quando dda aquela vontade quase irresistivel de dormir? O que
fazer?

JA - Além de fazer uma pausa maior para almogar, obviamente, depois do almogo vocé pode até
tirar um cochilo, mas nunca superior a 20 minutos. E importante que vocé saiba que o ideal é vocé
dormir 8 horas de sono didrias. Se vocé dormir este tempo, provavelmente ndo vai sentir a necessi-
dade do cochilo. Mas caso precise, nunca exceda a 20 minutos, porque é um tempo que vocé ndo
enfra em sono profundo e certamente vai acordar melhor para estudar.

E o sono a noite. E essencial dormir oito horas didrias?

JA - Quando vocé acorda duas horas mais cedo para estudar vocé estd ganhando este tempo?
Com certeza que ndo. O sono protege o seu aprendizado do dia anterior e te prepara para o bom
aproveitamento do estudo no dia sequinte. E importante sabermos que temos dois estdgios de sono:
o estdgio REM (em inglés, movimento répido dos olhos) e o sono ndo REM. Este Gltimo, por sua vez,
é dividido em quatro estdgios 1, 2, 3 e 4. SGo ciclos do sono. Quando dormimos, fazemos ciclos de
90 minutos e, neles, a pessoa vai ter a participagdo do sono REM e dos estdgios do sono ndo REM.
Nestes estdgios, a caracteristica interessante é que ndo sdo iguais ao longo da noite.
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4.

E,

Como sdo estes estagios de sono?

JA - Nas primeiras horas da noite predominam os estdgios mais profundos do sono, os estdgios 3
e 4. A medida que as horas avangam, eles vdo diminuindo e o sono REM vai aumentando. Da mes-
ma forma, os estdgios 2 e 3 do sono ndo REM. A medida que a noite avanca eles véo aumentando,
principalmente nas Ultimas duas horas de sono. Em resumo, nas primeiras quatro horas predomina
o sono profundo - ndo REM - nas Ultimas 4 horas de uma noite de sono de 8 horas, que é o ideal,
predomina o sono ndo REM estdgio 2 e o sono REM.

E qual é a relacdo entre os estdgios de sono e o aprendizado e o estudo para as pro-
vas de residéncia médica?

JA - O sono profundo, ndo REM nos estdgios 3,4, é fundamental para a consolidagdo da meméria.
E quando ocorre a passagem da meméria de curto prazo para a meméria de longo prazo. Aqui, no
sono profundo, podemos dizer que é o botdo “save”, para gravar a meméria do estudo. Depois,
ainda no sono profundo, mas no estdgio 2, é a fase que prepara o seu cérebro para a aquisicdo de
novos conhecimentos.

E se vocé ndo tiver esta fase final do sono. O que vai acontecer?

JA - A sua aquisi¢cdo de conhecimento no dia seguinte vai ficar prejudicada. J& o sono REM é o nosso
equilibrador, nosso modulador emocional. Se vocé tem o sono REM adequado vai ter um dia mais
tranquilo, equilibrado e menos ansioso e irritado. Se vocé perde este sono REM, acontece justamente
o contrdrio. E se vocé estd estudando paras as provas de residéncia médica, vocé precisa de um dia
tranquilo e ndo estar irritado ou ansioso.

Isto significa que o sono é fundamental nos estudos, na aprendizagem?

JA - O sono e indispensdvel para o seu estudo. Ndo corte o sono achando que vocé estd ganhando
tempo. Aqui ainda temos uma armadilha: quando chega perto das 5h da manhd, vocé ja estd proxi-
mo de despertar e jd teve as fases profundas do sono. Vocé jé se sente reernegizado. Porém, é nestas
duas Ultimas horas que vem o estdgio para a aquisi¢dio do conhecimento e a maior parte do sono
REM. Se vocé elimina este periodo, acordando mais cedo para estudar, seu dia ndo vai ser produtivo.

Significa afirmar que eliminar o periodo ideal de sono por ocasionar comprometi-
mento dos seus estudos?

JA - Muitos estudantes cortam o sono na fase em que se aproximam as provas. Isto pode ser catas-
tréfico, porque vocé vai ficar sem conseguir reter novos conhecimentos, armazend-los de maneira
adequada e com um nivel de ansiedade mdximo. Entdo vocé precisa dormir. Ndo hé sucesso nos
estudos sem sono. Sem sono, sem chances.

ai?

Gostou da entrevista que o Revisamed
preparou para voce?

Se vocé quer saber mais sobre as estratégicas adequadas de aprendiza-

gem e otimizagdo do tempo e como estudar para as provas de Residéncia

Médica siga o professor Jilio Abreu no Instagram @profjulioabreu.
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