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Ola! Eu sou o robé FORMA,
e vou te acompanhar na
trajetoria dessa quia.

Vamos la!
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Introducao

A preparacdo para o Exame de Ordem é uma fase de intensa pressao emocional e in-
telectual. Candidatos frequentemente se deparam com um vasto volume de materiais
de estudo, videoaulas extensas e um cronograma apertado. A aproximagdo da data da
prova, somada a sensac¢do de tempo insuficiente, pode gerar um quadro de ansiedade.
O esgotamento e a sobrecarga, aliados ao receio da reprovagdo, criam um ciclo vicioso
que favorece a procrastina¢do. Quanto maior o nivel de estresse, menor a capacidade de
foco, consolidando o habito de adiar tarefas.

Este cenario € comum a milhares de estudantes de Direito e bacharéis. Contudo, é possi-
vel reverter esse quadro. Existem métodos e estratégias para quebrar o ciclo da procras-
tinacdo, transformando a ansiedade em acao e o medo em confianca. Este guia apresen-
ta um caminho estruturado para alcancar esse objetivo.

O material a seguir nao oferece solu¢des magicas, mas sim estratégias fundamentadas
e testadas, que auxiliam na compreensdo das causas da procrastinagdo e, mais impor-
tante, na sua superacao. A proposta € clara: em 5 etapas, o leitor desenvolvera habitos
para otimizar o desempenho nos estudos e superar a procrastinacdo, aproximando-se
da aprovac¢ao no Exame de Ordem.

N6s, do CURSO FORMA DE ESTUDOS, estamos prontos para te ajudar a encarar esse
desafio! Vamos juntos!
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CAPITULO 1: O Diagnéstico da Procrastinacdo

A procrastinacdo é um fendmeno complexo e ndo deve ser simplificada como pregui-
ca. Na preparacdo para a OAB, ela se manifesta de formas sutis, como um “descanso
necessario” que se prolonga ou uma “pesquisa aprofundada” que se desvia para outras
atividades. E fundamental entender por que, mesmo ciente da importancia da prova, o
candidato adia as tarefas essenciais.

Existem razdes especificas que tornam a procrastinacdo um obstaculo recorrente. As
principais incluem:

1. Sobrecarga de Conteudo: O edital do Exame de Ordem é notoriamente extenso. A
percepcao da vastiddo de matérias como Direito Constitucional, Penal, Civil e outras
pode gerar um efeito paralisante. Diante de uma tarefa monumental, o cérebro ten-
de a adiar o esforco.

2. Receio do Fracasso: O pensamento “e se todo o esfor¢co ndo resultar em aprova-
¢ao?” é uma fonte significativa de ansiedade. O medo de ndo corresponder as expec-
tativas (proprias e de terceiros) pode levar a evitacdo da tarefa. A inacao, contudo, ja
constitui uma forma de fracasso.

3. Perfeccionismo: A exigéncia de um “material perfeito” ou a necessidade de esgotar
toda a teoria antes de iniciar a pratica com questdes sdao manifestacdes de perfec-
cionismo. Frequentemente, essa postura serve como uma justificativa para ndo ini-
ciar o que ja seria suficiente para o progresso.

4. Gatilhos Emocionais: Fatores como estresse, ansiedade
e frustracao com o desempenho influenciam diretamen-
te a produtividade. Em momentos de desconforto emo-
cional, a tendéncia é buscar alivio em atividades mais
prazerosas e menos desafiadoras.

5. Falta de Clareza nos Objetivos: A auséncia de um pla-
no de estudos detalhado facilita a dispersao. Metas va-
gas como “estudar Direito Civil” sdo menos eficazes do
gue objetivos especificos como “revisar os artigos 1.228
a 1.276 do Codigo Civil e resolver 10 questdes sobre o
tema”.
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Teste Rapido: Tdewtificagdo dos Padrées de Procrastinagdo:

Para superar um desafio, é preciso primeiro compreendé-lo. As 10 perguntas a
seguir servem como uma ferramenta de autoavaliagdo para identificar os princi-
pais fatores que contribuem para a procrastinacao. (Responder com SIM ou NAO)

Ao planejar o estudo, surge uma forte resisténcia?
A quantidade de matéria da OAB gera uma sensacao de sobrecarga?

O medo da reprovagao funciona como um impeditivo para iniciar os estudos?

M w -

E comum despender muito tempo na busca pelo material “perfeito” antes de comecar a estu-
dar?

As distra¢@es digitais sdo utilizadas como um mecanismo de fuga do estudo?

As emocdes (estresse, ansiedade) impactam negativamente a capacidade de estudo?
Os planos de estudo costumam ser vagos e sem metas definidas?

Tarefas importantes sao adiadas, mesmo com a ciéncia das consequéncias?

Existe dificuldade em manter o foco por periodos prolongados?

= © 0 N o wu

0. Ha uma sensacdo persistente de que o estudo nunca é suficiente?

Resultados: Uma maioria de respostas afirmativas indica que as estratégias apre-
sentadas neste guia sao particularmente relevantes. O reconhecimento desses
padrdes € o primeiro passo para a mudanca.
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Witos sobre o Estudo: Tntensidade vs. Consisténcia

Mito A aprovacdo na OAB exige um rit- || Para estudar, a motivacdo € necessaria
mo de estudo exaustivo, com lon-
gas horas diarias.

Realidade O estudo intensivo sem estraté- | A motivacao € um estado transitorio.
gia e consisténcia frequentemente || O que sustenta o progresso a longo
leva ao esgotamento (burnout). A | prazo é a disciplina e a criacdao de um
abordagem mais eficaz é a consis- || sistema eficiente. Em vez de esperar
téncia diaria. Progressos menores, | pela motivacao, é preciso criar as con-
porém constantes e inteligentes, | dicdes para que o estudo ocorra de
sdo mais poderosos do que mara- | forma sistematica. O foco deve ser a
tonas esporadicas. construcdo de habitos
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CAPITULO 2: A Neurociéncia da Produtividade

A dificuldade em iniciar tarefas importantes, em contraste com a facilidade de se engajar
em distracdes, tem uma base neurocientifica. Compreender os mecanismos cerebrais
envolvidos é fundamental para desenvolver estratégias eficazes contra a procrastinacao.

Mecanismos Cerebrais: Dopamina e Cértex Pré-Frontal

O cérebro humano opera com base em um sistema de recompensa que influen-
cia o comportamento. Dois componentes sao cruciais nesse processo:

+ Dopamina: Este neurotransmissor esta ligado a
motivacdo e a expectativa de prazer. A antecipa-
¢do de uma recompensa imediata (como a gra-
tificacdo de uma notificacdo em redes sociais)
libera dopamina, incentivando a a¢do. O estudo
para a OAB, por sua vez, oferece uma recom-
pensa a longo prazo, tornando-o menos atraen-

te para o sistema de recompensa cerebral.

Cértex Pré-Frontal: Esta area é responsavel por
funcbes executivas como planejamento, tomada
de decisdao e controle de impulsos. Em estados
de estresse ou cansaco, sua capacidade funcio-
nal é reduzida, o que torna o individuo mais sus-
cetivel a impulsos e a procrastinacdo.

A estratégia consiste em: modular o sistema de recompensa, oferecendo peque-
nos incentivos, e otimizar o funcionamento do cértex pré-frontal. Isso é feito por
meio da criacdo de um ambiente e de uma rotina que favorecam o estudo.




Guia Anti-Procrastinag¢do

A motivagdo € um recurso inconstante e insuficiente para sustentar a longa jornada de
estudos para a OAB. A solucdo reside na implementa¢do de um sistema. Um sistema
de estudo eficiente opera de forma consistente, independentemente das flutua¢des de
humor.

Componentes do sistema:

» Organizacao do Material: Manter livros, anotacdes e arquivos digitais organizados e
acessiveis para evitar a perda de tempo e o atrito inicial.

* Preparacao do Ambiente: Designar um local de estudo livre de distracdes. A sepa-
ragdo entre o ambiente de trabalho e o de lazer ajuda o cérebro a associar o local a
atividade de estudo.

* Rituais de Inicio: Estabelecer uma sequéncia de pequenas ac¢des (ex: preparar um
café, organizar a mesa) que sinalizem o inicio da sessao de estudo, funcionando como
um gatilho mental para o foco.

O uso inteligente do tempo é mais crucial do que a quantidade de tempo dispo-
nivel. Isso comeca com a autocompreensao e a aplicacdo de técnicas eficazes. O
proximo capitulo detalha as cinco principais causas da procrastinacdo e as solu-
cOes propostas pelo Método do CURSO FORMA DE ESTUDOS.

E ai, acompanhou até aqui?
Se sim, meus parabéns, ja
estd vencendo a procrastinagao!
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CAPITULO 3: As 5 Causas da procrastinacdo e suas solucdes

Este capitulo foca na aplicacdo pratica das estratégias. A procrastinacao, embora tenha
raizes complexas, pode ser gerenciada com as abordagens corretas. O principio funda-
mental é: a acdo precede a motivacao.

» Causa 1: Falta de Clareza nos Objetivos

O Problema:

A solugdo:

A auséncia de um pla-
no de acdo claro leva
a paralisia. A vastidao
do edital, sem uma es-
trutura de prioridades,
torna a decisdo de por
onde comecar uma
barreira significativa.

O método do CURSO
FORMA DE ESTUDOS
se baseia no principio
de que estudar de for-
ma estratégica supera
o estudo por volume.

* Foco nos Temas Recorrentes: A anadlise de exames anteriores permite direcionar o
estudo para os topicos de maior incidéncia, otimizando o tempo.

* Metas Especificas (SMART): A definicdo de metas Especificas, Mensuraveis, Atingi-
veis, Relevantes e com Prazo definido elimina a ambiguidade e fornece um roteiro
claro, reduzindo a resisténcia para iniciar.
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» Causa 2: Distraces Digitais

O Problema:

A solugdo:

estudo.

O ambiente digital € || Em vez de depender da
projetado para cap- | forca de vontade, que
turar a atencdo, re- | é um recurso limitado,
presentando uma | a estratégia é criar um
fonte constante de | ambiente que minimize
distracao que compe- | as interrupcdes. O sis-
te com as tarefas de | tema do CURSO FORMA

DE ESTUDOS, organi-
zado em uma platafor-
ma unica, te ajuda com
isso!

« Ferramentas de Bloqueio: Aplicativos como Freedom ou Forest podem ser usados
para restringir o acesso a sites e redes sociais durante os periodos de estudo.

* Gestdao do Ambiente: Designar um espaco fisico exclusivo para o estudo e manter
dispositivos eletrénicos ndao essenciais, como o celular, em modo avido ou em ou-

tro cOmodo.

» Causa 3: Sobrecarga de Informacdes e Perfeccionismo

O Problema:

A solugdo:

A tentativa de ab-
sorver todo o con-
teudo disponivel e
a busca pela per-
feicdo nos resu-
mos e anotagdes
podem impedir o
progresso efetivo.

Adotar uma abordagem es-
tratégica para o gerencia-
mento da informac¢do. No
CURSO FORMA DE ESTU-
DOS, fornecemos material
de revisdo, contendo as in-
formagbes importantes e
mais relevantes para a pro-
va, para que nosso aluno
consolide o conhecimento
do que é essencial.



https://freedom.to/?irpid=56411&subId1=1-g-CjwKCAjw5NvPBhAoEiwA_2egfgeq6tXaXbd16lslDkpnwvboljCDXpnqsefQWGZ_iiXl_ZtUj3R0wxoCefYQAvD_BwE&utm_source=affiliate&utm_campaign=56411&gad_source=1&gad_campaignid=808733665&gbraid=0AAAAADLv4uRnC7Mhh9GNJwm77C38QBpu-&gclid=CjwKCAjw5NvPBhAoEiwA_2egfgeq6tXaXbd16lslDkpnwvboljCDXpnqsefQWGZ_iiXl_ZtUj3R0wxoCefYQAvD_BwE
https://www.forestapp.cc/
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* Técnicas de Estudo Ativo: A criacdo de resumos com as proprias palavras e mapas
mentais forca o cérebro a processar e sintetizar a informacdo, em vez de apenas
consumi-la passivamente.

* Principio do “Bom o Suficiente”: O progresso é mais importante que a perfeicao.
O objetivo € a aprovacdo, que requer um conhecimento soélido do essencial, e nao
a erudicdo completa.

» Causa 4: Desmotivacao e Medo do Fracasso

O Problema: ” A solugdo:

A longa duracdo | Implementar  mecanis-
da preparacdo | mos para a regulacao
e a pressao pelo | emocional e a manuten-
resultado podem || ¢do doimpeto. No CURSO
levar a desmoti- | FORMA DE ESTUDOS, de-
vacao e ao medo | senvolvemos uma meto-
paralisante  da | dologia associada as mais
reprovacao. modernas estratégias
de aprendizado. Conteu-
dos divididos por assun-
tos, com as questdes de
provas anteriores - para
gue o aluno compreenda
como a banca esta abor-
dando os temas

* Visualizacdo de Sucesso: A pratica de visualizar o sucesso - a obtencdo da carteira
da OAB - pode reforcar a motiva¢do intrinseca. A participacdo em simulados tam-
bém ajuda a dessensibilizar o medo da prova.

» Ciclo de Pequenas Vitérias: A divisao de grandes metas em tarefas menores e dia-
rias cria um ciclo de feedback positivo. A conclusao de cada tarefa gera uma sensa-
cdo de progresso que alimenta a motivacdo.

+ Sistema de Recompensas: Associar a conclusao de metas de estudo a pequenas
recompensas (um descanso, uma atividade prazerosa) condiciona o cérebro a per-
ceber o estudo como uma atividade menos aversiva.
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» Causa 5: Auséncia de Rotina e Desorganizacao

O Problema: A solugdo:

Afalta de umaroti- | A construcdo de um sis-
na estruturada e a | tema de estudo previsivel
desorganizacao do | e organizado. No CURSO
material de estudo | FORMA DE ESTUDQS, sua
criam atrito e difi- | jornada de estudos e pre-
cultam o inicio de | para¢do esta mapeada
cada sessao. dentro da nossa platafor-
ma. Além disso, desenvol-
vemos um material foca-
do no que realmente cai,
visualmente organizado,
visando a melhor reten-
¢do do conhecimento.

« Cronograma Inteligente: Desenvolver um cronograma de estudos que seja realista
e flexivel, definindo horarios para as matérias, revisdes e resolucao de questdes,
além de pausas e momentos de lazer.

» Organizacdao do Material: Manter os materiais de estudo, fisicos ou digitais, devi-
damente organizados para facil acesso.

« Preparacdao do Ambiente: Preparar o ambiente de estudo com antecedéncia, dei-
xando todos 0os materiais necessarios a mao, para reduzir a barreira inicial.

A aplicacao dessas soluc¢Bes permite ndo apenas combater a procrastina¢gdo, mas tam-
bém construir uma base sélida para a aprovacgao. O préximo capitulo apresenta um de-
safio pratico para a implementacdo dessas estratégias.
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CAPITULO 4: BONUS - O DESAFIO DAS 5 ETAPAS

O conhecimento adquirido até aqui é valioso, mas sua eficacia depende da aplicacdo.
O DESAFIO DAS 5 ETAPAS é um plano de acao desenhado para transformar a teoria em
pratica e gerar resultados tangiveis na rotina de estudos.

Durante 5 dias (ou 5 sessdes de estudo), o foco sera em uma das causas da procras-
tinagdo, aplicando a solucdo correspondente. O objetivo é criar um ciclo de sucesso e
demonstrar a viabilidade da mudanca.

» Dia 1: O Inicio Consciente (Clareza e Foco)

* Foco: Combater a falta de clareza
com tranquilidade. (Causa 1)

+ Acdo: Sente-se, respire fundo e ini-
cie a leitura do PDF com calma, sem
a pressao de concluir capitulos intei-
ros. O objetivo é apenas conectar-se
com o conteudo juridico e comecar
o0 estudo de forma leve.

Leitura iniciada sem pressdo de tempo.
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» Dia 2: Controle do Ambiente

+ Foco: Combater as Distracdes (Causa 2).

« Agdo: Utilizar um aplicativo de bloqueio
de distracdes e/ou manter o celular em
outro ambiente. Realizar uma sessdo de
estudo de 25 minutos (um pomodoro)
sem interrupg¢oes.

T e

Bloqueador ativado/celular afastado;

Um pomodoro concluido.

» Dia 3: Estudo Estratégico

* Foco: Combater o Perfeccionismo
(Causa 3).

+ Acgdo: Focar em um conceito-chave e
criar um mapa mental ou resumo ati-
vo sobre ele. O objetivo é a compreen-
S3ao e a sintese, nao a perfeicdo.

Conceito-chave definido;

Mapa mental/resumo criado.
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» Dia 4: Gestao da Motivacgao

« Foco: Combater a Desmotivacdo (Causa 4).

« Acgdo: Reservar 5 minutos para a visualizagao
do sucesso. Apds a sessao de estudo, aplicar
uma pequena recompensa.

Visualizagao realizada;

Recompensa aplicada.

» Dia 5: Sistematizacao da Rotina

+  Foco: Combater a Desorganizagao (Causa 5).

« Acdo: Revisar e ajustar a rotina do dia. Organizar
e preparar o ambiente para a proxima sessao.

T

Material organizado;

Ambiente preparado.
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€ hora de postar: #DesafioFormaPetstudos

O compartilhamento do progresso, utilizando a hashtag #DesafioFormaDeEstu-
dos, pode servir como um fator adicional de compromisso! Ficaremos felizes em
acompanhar sua jornada!
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#desafio
formade

estudos

Conclusao: O Préximo Passo Rumo a Aprovacgao

Este guia forneceu as ferramentas para iniciar a construcao de uma rotina de estudo
mais produtiva. As estratégias apresentadas, incluindo o DESAFIO DAS 5 ETAPAS, sao
o ponto de partida para uma mudanca significativa. Contudo, este material representa
apenas a superficie de uma preparacao completa.

Uma preparacdo aprofundada envolve acompanhamento continuo, acesso a um méto-
do comprovado e material didatico focado exclusivamente nos requisitos do Exame de
Ordem. O CURSO FORMA DE ESTUDOS foi estruturado para oferecer exatamente isso.

O curso é um parceiro estratégico na jornada da aprova¢ao. O método vai além das téc-
nicas de produtividade, aprofundando-se no conteddo da OAB de forma direcionadal!
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A Decisao de Agir:

A procrastinacao é um adversario conhecido. Adiar a decisao de se preparar adequa-

damente é arriscado. As vagas para o CURSO FORMA DE ESTUDOS sdo limitadas para
garantir a qualidade do suporte oferecido.

Clique no link abaixo ou aponte sua camera para o QR Code para obter mais informa-
¢Oes e garantir sua vaga no CURSO FORMA DE ESTUDOS.

INFORMACOES SOBRE O CURSO FORMA DE ESTUDOS

O futuro profissional comeg¢a com
as decisdes tomadas no presente.
A ag¢do é o primeiro, a motivagao
depois.
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Clidue wos cones e entre em contato com a gentel

@ (21) 99928.4321

@ contato@formadeestudos.com.br

@cursoformadeestudos

o) formadeestudos.com.br
24



https://wa.me/5521999284321
https://www.instagram.com/cursoformadeestudos/
mailto:contato%40formadeestudos.com.br?subject=
https://www.formadeestudos.com.br/
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