MATERIAL GRATUITO
PORTAL CAVERNA

REVISAO QUE FUNCIONA

METODO CONTRA O ESQUECIMENTO

ESPACAMENTO

24h - 7d - 30d

Intervalos que consolidam

TECNICA

RECUPERACAD

Lembrar &gt; reler

cavernamilitar.com.br . Portal Caverna

RESULTADO

8% - 80%

Retencao depois de 21 dias



A IDEIA DO MATERIAL

Revisao nao é parte do estudo. Revisao
é o estudo.

Depois de 21 dias sem revisao, vocé retém sé 8% do que aprendeu. Na pratica, de uma aula de
60 minutos, sobram 5 minutos Uteis. Esse guia te devolve o outro 92% — com método, ndo
milagre.

CAPITULO 01

Seu cerebro nao e um HD.

Aprender ndo é gravar. Cada vez que vocé lembra, o cérebro reconstréi a informacéo do zero —
e essa reconstrucao é que fortalece a memoria. Quem lembra, fortalece. Quem sé relé, engana.

Releitura x Recuperagéao

RELEITURA Falsa sensacéo de produtividade. Vocé reconhece as palavras e acha
que aprendeu — mas ndo treinou a recuperacao.

RECUPERAC  Tentar lembrar sem olhar nada. Testar a si mesmo. E nesse esforgo que
AO a memoria consolida de verdade.

Metacognigdo — sua arma secreta

Revisao bem feita te mostra as zonas de sombra: contetido que parece familiar, mas vocé nao
domina. E |4 que mora sua proxima nota.
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CAPITULO 02

Protocolo de repetigao espacada.

N&o adianta revisar tudo amanha e nunca mais. O cérebro precisa de intervalos crescentes pra
transferir memoaria do curto pro longo prazo.

24h 12 revisdo — passada rapida no resumo, responde perguntas-chave de cabeca.
10 minutos. Esta é a mais importante, ndo pula.

7d 22 revisao — 10 questdes sem consultar. Onde errar, é zona de sombra — volta
ali.
30d 32 revisdo — 15 questdes + resumo rapido. Se ainda errar muito, volta pro ciclo.

Se néo, ta consolidado.

Ajuste fino — nao revisa o que ja sabe

Avalia o desempenho de cada reviséo e retira da lista o que ja tA dominado. Foco sempre no
que ainda gera duvida. Revisar matéria bem sabida é desperdicio.
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CAPITULO 03

As 4 ferramentas de ouro.

Pra ter algo pra revisar, transforme volume de contelldo em mecanismos sintéticos. Cada
ferramenta tem um uso especifico — saber qual usar em cada caso separa revisao eficiente de
revisdo cansativa.

Mapas mentais — diagramas que conectam palavras e imagens a um no central. Melhor uso:
matérias com muita ramificacdo (Direito Constitucional).

Flashcards — pergunta/resposta. Ideal pra formulas, conceitos secos e vocabulario. Anki resolve.
Matematica, Estatistica, Inglés.

Resumos a méo — escrever com as proprias palavras forca o cérebro a processar, ndo so copiar.
Funciona pra doutrina e teoria densa.

Mnemd&nicos — associagao inusitada, frase engracada, imagem absurda. Quanto mais estranha,
mais cola. Classico: Capacete de PM pras competéncias da Unido.

A regra da ferramenta certa

N&o tenta usar flashcard pra tudo nem mapa mental de vocabulario. Cada ferramenta tem um
uso — universalizar uma so é a forma mais rapida de achar que revisédo 'nédo funciona pra vocé'.
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CAPITULO 04

3 tecnicas ativas de alto rendimento.

Essas custam mais esforco mental — e é exatamente por isso que funcionam.

1. Ensinar o conteudo

Tenta explicar a matéria pra alguém (ou pra parede). Onde voceé travar, € la que vocé néo sabe. E
o0 teste mais implacavel da sua preparacao.

2. Leitura em voz alta

Ativa areas do cérebro que a leitura silenciosa néo ativa. Otimo pra lei seca, jurisprudéncia e
conceitos que nao colam.

3. Intercalacgao

Alternar matérias (40 min Portugués, 40 min Matematica) obriga o cérebro a escolher a estratégia
certa toda vez. Evita exaustdo e aprofunda o aprendizado.
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CAPITULO 05
Suporte fisiolégico — sem corpo, nao
tem memoédria.

Nenhuma técnica funciona se o corpo ta largado. Memoria é também biologia rodando.

Sono — é dormindo que o cérebro organiza as memarias do dia. Dormir 5h sabota tudo o que
vocé revisou acordado.

Pausas reais — a cada 40 min, 5-10 min. Levanta, hidrata, olha pra longe. Estudar cansado fixa
menos.

Alimentac&o pro-cérebro — ovos (colina), mirtilos (regeneracéo celular), peixe (Omega 3). E
agua o tempo todo — cérebro desidratado trava.

Revisdao sem sono é ilusao

Dormir mal e achar que vai compensar estudando mais é matematicamente impossivel. Prefere
fixar 100% de 6h de estudo ou 40% de 10h?
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CHECKLIST SEMANAL

Imprime, cola na parede, marca todo
domingo.

Batendo os 7, em 30 dias vocé sente a diferenga direto em simulado. N&o é papo motivacional —
€ biologia aplicada.

Fiz a revisdo de 24h de todo contelido novo dessa semana.

Rodei a revisdo de 7 dias do que estudei na semana passada (com questao).

Fiz a revisdo de 30 dias do que estudei no més passado.

Pratiquei recuperacgéo ativa (tentar lembrar sem olhar) pelo menos 3x.

Atualizei meu Anki / flashcards de férmulas e conceitos secos.

Expliquei algum conteldido em voz alta — pra mim ou pra alguém.

Dormi 7h+ e fiz pausas reais a cada 40 min de estudo.

Contetdo complementar do blog da Caverna Militar - cavernamilitar.com.br
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