
  
    APRESENTAÇÃO


    A ansiedade tomou conta de milhares de estudantes. Muitos não sabem sequer por onde começar a estudar, outros estão perdidos, sentindo que não estão aprendendo como deveriam. Para resolver esses problemas, é necessária uma ferramenta que possa revelar a sua melhor forma de estudar, sua técnica de estudos ideal, algo que funcione como uma bússola para quem se encontra perdido no universo dos estudos. O conhecimento dos quatro temperamentos vai te ajudar a responder essas e várias outras questões. O livro Os quatro temperamentos nos estudos é uma obra indispensável para estudantes, vestibulandos, concurseiros e universitários. Entender e conhecer seu temperamento guiará você por uma vida de aprendizagem direcionada, menos ansiosa e mais proveitosa.


    Além de aprender sobre o seu temperamento, você será apresentado a dicas direcionadas para cada tipo de estudante, técnicas de estudo com validação científica e a experiência de um professor que ajuda milhares de alunos diariamente em suas redes sociais.


    Os quatro temperamentos nos estudos é o ponto inicial para você que não sabe por onde começar ou trava na hora de estudar. Este livro é uma ferramenta poderosa para quem quer melhorar nos estudos, evoluir na faculdade ou alcançar sua aprovação.

  


  
    COMO VOCÊ DEVE LER O LIVRO


    Certa vez ouvi alguém dizer que após finalizar o livro: “Gabriela, Cravo e Canela”, Jorge Amado chorou pois sabia que a personagem não era mais dele e ele não poderia decidir mais nada sobre sua obra. Uma vez finalizado, o livro muda de dono. Ele, o livro, passa da tutela do autor, para o leitor.


    O livro que você está lendo agora é seu. Mas gostaria de direcionar sua leitura para que seja o mais proveitosa possível:


    1. Leia sobre os conceitos iniciais disponíveis na Parte 1. Faça isso mesmo que você já esteja familiarizado com o tema dos temperamentos.


    2. Uma dica especial é que o leitor sublinhe as características dos personagens que serão apresentados e até anote ao lado as pessoas que você conhece que tem características similares


    3. Leia sobre todos os temperamentos na Parte 2. Eu sei que você só tem um temperamento e pode parecer estranho ler os outros, mas existe um motivo para fazê-lo. Além disso, existem sete dicas ao final de cada um dos temperamentos que podem ser úteis para você.


    4. Ao chegar no seu temperamento sugiro começar imediatamente a aplicar cada uma das sete dicas que vai encontrar. Ao fazê-lo faça uma postagem em sua rede social favorita e marque o autor, isso irá ajudar a aprimorar o conteúdo para futuras edições.


    Sei que você tem um objetivo com a leitura desse livro, entre em contato conosco através do Instagram @tiagostanleymd ou do e-mail stanley.tiago@gmail.com e mande uma mensagem. Estou curioso para saber o que pensa e quem sabe te ajudar em algo específico em seus estudos


    Boa leitura

  


  
    OS QUATRO TEMPERAMENTOS
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    Sanguíneo, Melancólico, Colérico e Fleumático, esses são os quatro temperamentos de que falaremos durante as próximas páginas. Poderia começar explicando cada um deles, dando características, exemplos e delimitando-os. Faço, no entanto, de maneira diferente. Gostaria de apresentar a você quatro estudantes: Valentina, Pedro, Carol e Flávia. O que esses estudantes têm de mais? Absolutamente nada, são pessoas comuns do dia a dia, talvez você seja um deles ou talvez reconheça prontamente um colega em algum deles. É possível que você seja tão parecido com algum desses quatro ou conheça um colega tão parecido que vá correr para lhe mostrar esta parte do livro.


    O que Valentina, Pedro, Carol e Flávia têm em comum é que todos são pessoas por inteiro, são seres dotados de imensas possibilidades, de características próprias, de uma espécie de “jeitão” que é comum a cada um deles, é imutável e não passa pela vontade de quem o manifesta.


    Claro que você pode se identificar em parte com um e em parte com outro. Claro que o leitor talvez veja uma característica muito similar entre seu tipo e o tipo de cada um desses estudantes. Porém é inegável que algo diferente é dominante em cada um deles.


    Antes de apresentar os temperamentos e antes de te mostrar como sua vida e seus estudos mudarão após entender melhor quem é você e onde você está, gostaria que você lesse com muito carinho o breve relato de cada um desses estudantes que te apresento e que nos seguirão por todo este livro. Se quiser, pode até grifar e destacar as características de cada um que mais te chamaram a atenção; você pode até escrever o nome de um colega acima das frases que você acha que combinam com ele ou ela e até fazer um asterisco quando algo lembrar sua própria forma de ser. (Na verdade, realmente sugiro que você faça isso).


    PERSONAGENS


    PARTE I - VALENTINA
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    Valentina acordou cedo, estava muito animada, dessa vez as coisas estavam certas em sua cabeça. Na noite anterior, havia assistido a um vídeo muito convincente no YouTube, um vídeo de motivação que a tocara profundamente. Estava decidida a mudar sua vida, estava decidida a mudar seus estudos de uma vez por todas. “Dessa vez vai!” – repetia ela. Não iria mais procrastinar o dia inteiro. Seria uma estudante mais concentrada e terminaria todos os seus resumos que ficaram para trás.


    Valentina sofria muito com os estudos. Não conseguia terminar as matérias que começava estudar, tudo era motivo de distração. Ela sentia que não conseguia se concentrar por mais de quinze ou vinte minutos. Bastava uma pequena pausa para verificar o WhatsApp e quando menos pensava já estava atrasada novamente com as matérias.


    Valentina se levantou com o despertar do celular às 5h15 em ponto, tomou seu banho frio (como havia sido indicado naquele vídeo a que tinha assistido). Durante o banho, pensava no vídeo o tempo todo, vestiu sua roupa de academia, desceu as escadas e saiu para a caminhada, focada, determinada, durante os passos, só pensava nas palavras do mentor: “tenha foco! “não desista!” e “tenha disciplina!”. Disciplina! Este era o segredo para Valentina: disciplina. Ela se lembrou tanto do vídeo que decidiu nem acabar a caminhada, voltou direto para casa, mas antes parou rapidamente na banca pois viu umas capas de revista de sua celebridade favorita. Chegou a casa e tomou seu segundo banho, dessa vez, levou o celular para o banheiro a fim de escutar novamente aquele vídeo que a motivou tanto. Colocou o celular na mureta do banheiro, escorado no frasco de shampoo, e começou a assistir enquanto tomava banho. Assistiu ao vídeo e, antes de chegar ao fim, foi-lhe sugerido um vídeo do mesmo palestrante com o passo a passo do que deveria fazer, ela decidiu assistir a só mais esse e continuaria sua rotina de mudanças em breve. Passaram-se vinte minutos e Valentina ainda estava debaixo do chuveiro assistindo a vídeos. Assustou-se com o passar da hora, saiu rapidamente do banho e foi alimentar-se. Percebeu que havia uma frigideira nova que a mãe havia comprado e, como não comia ovos há algum tempo, foi procurar uma receita boa para fazer seus ovos mexidos.


    Após algum tempo, encontrou uma receita deliciosa num Instagram que foi indicado por uma amiga e saiu a perguntar pela casa quem também queria ovos. Seu irmão mais novo disse que seria ótimo ingerir mais proteínas pois estava treinando firme na academia, ela não se conteve, aproveitou para conversar com o irmão sobre rotinas de academia e alimentação direcionada, Valentina sempre foi boa de papo. E seu irmão sempre achou ela distraída demais para conversar. Ela comeu, foi escovar os dentes e resolveu sentar-se em sua cadeira para iniciar seus estudos. Assustou-se novamente com as horas: já eram quase nove da manhã e, apesar de estar acordada há quase quatro horas, ainda não havia estudado.


    Valentina então tomou seu comprimido de metilfenidato (a famosa Ritalina), ela havia conseguido alguns comprimidos com uma colega que estava tratando um tal de TDAH. Embora não soubesse bem o que significava, ela se sentia muito bem com o comprimido, então assumiu que também tinha esse tal de TDAH. Enfim, separou a folha em branco, traçou as linhas e fez o seu horário. Ficou algo parecido com o seguinte:


    Horário de estudos da semana:
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    Acabou seu cronograma e estava pronta para os estudos, mas antes precisava de um copo de água e algum lanche para não ficar levantando toda hora para comer. Decidiu que, como havia uma farmácia próximo à sua casa, iria lá para comprar uns snacks.


    Calçou o chinelo e, chegando à farmácia, pegou uma cestinha e se deparou com a escolha de quais lanches iria levar, talvez alguns chocolates, talvez umas barrinhas de cereais. Uma comida mais fit seria melhor, pensou. Comprou comida para uma semana, antes de sair, porém, passou pela sessão de materiais de escritório que acabara de abrir no fundo da farmácia e logo começou a ter ideias de como poderia usar canetas de cores diferentes para seus resumos, algumas folhas de papel colorido e, claro, aqueles vários post-it de tamanhos e formas diferentes. Antes de comprar, sacou o celular do bolso e deu uma pesquisada para saber como estavam os preços em alguns sites, levou tanto tempo para escolher tudo que já chegou a casa faminta para o almoço.


    Recebeu a ligação de um amigo que a chamou para almoçar num shopping a poucos minutos de sua casa.


    “Já perdi a manhã inteira mesmo, melhor eu ir almoçar e de tarde eu recupero, coloco mais uma hora de estudos em cada grupo e fecho o dia bem. Bom que eu converso com o Pedro e chamo ele para entrar na rotina de estudos comigo”, pensou Valentina.


    Arrumou-se rapidamente e chamou um Uber para o Shopping. Antes de chegar à mesa onde Pedro a esperava, optou por comprar uma lembrancinha para o amigo numa loja de chocolates, escolheu rapidamente, mas bateu um longo papo com a vendedora e só parou quando Pedro enviou a terceira mensagem perguntando onde estava.


    Saiu correndo pelo shopping, pois percebeu que o amigo já estava impaciente. Chegou e pediu desculpas, deu um beijo e um abraço em Pedro e entregou-lhe os chocolates que havia comprado. A companhia de Valentina sempre foi muito agradável a todos. Começaram uma conversa e só pararam após perceber que não haviam feito o pedido ainda. Pediram num guichê da praça de alimentação. Valentina, sempre muito falante, encontrou em Pedro, que era bem mais calado, a amizade perfeita. Ele ouvia tudo, ou ao menos parecia ouvir tudo. Às vezes, Valentina o pegava dando uma viajada, como se não escutasse uma só palavra do que havia dito.


    Naquele dia, em especial, Pedro estava um pouco mais acanhado.


    Imediatamente Valentina perguntou o que havia ocorrido, e Pedro, após pensar um pouco, se abriu.


    PARTE II - PEDRO
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    Pedro sempre foi mais “na dele”, não costumava se abrir com alguém antes de ter plena confiança naquela pessoa. Escutava mais do que falava, era tido por muitos como alguém tímido e compenetrado.


    Dessa vez, resolveu se abrir para Valentina. O que a colega não sabia é que Pedro já estava ensaiando há alguns dias como iria falar isso para ela.


    Naquela manhã, Pedro acordou, como sempre, no mesmo horário. Foi tomar banho e parou para dar uma olhada no espelho, pensou no quanto estava magro. Não era possível aquilo. Já estava há 6 meses na academia e não tinha ganhado nenhum músculo. Seu primo, pelo contrário, parecia que não parava de crescer, e olha que Pedro pegava bem mais peso que ele. Pedro não se considerava um entendido em hipertrofia, mas estava estudando tudo sobre o assunto, Pedro era assim, se achava algo importante, ele mergulhava até os detalhes menos relevantes do assunto. Perdia tanto tempo com os detalhes que só conseguia estudar um único assunto por vez, deixando, por muito tempo, o resto de lado.


    Sentou-se no vaso sanitário e aproveitou para dar uma olhada em seu Instagram. Viu um anúncio de um curso de técnicas de estudo muito legal, pensou em comprar, entrou na página, preencheu o e-mail e, no último segundo, decidiu que era melhor pesquisar um pouco mais sobre aquelas informações. Voltou para seu feed e viu o post de sua colega de sala estudando e uma frase: “quem acredita alcança”. Alcança nada! Pensou Pedro, quase em voz alta. Pedro não se continha, não é possível que ele não conseguia estudar como os outros. Em sua sala de aula, Pedro sentia que não estava avançando, vivia comparando suas notas com as dos colegas e sempre era a mesma coisa. Parecia que quanto mais estudava, menos dava certo.


    Pedro era o dono dos melhores resumos da sala, sempre os mais organizados e detalhados, mesmo assim, os colegas que usavam seus resumos tiravam notas melhores que as suas! Como isso era possível?


    Como daquela vez em que, faltando vinte minutos para a prova de biologia, Pedro repassou todo o ciclo da fotossíntese com a Valentina (que, para variar, não conseguiu estudar antes da prova), dito e feito: na hora da nota, Valentina conseguiu um 9,5 enquanto Pedro se contentou com um 8. Não era possível que era tão burro a ponto de saber explicar melhor do que aplicar.


    Fechou o Instagram e foi tomar seu banho.


    Sabia tudo o que ia fazer no dia e sentou-se para estudar após o café da manhã.


    Começou seu resumo colocando uma foto que encontrou na internet com a legenda que direcionava para o site, escolheu uma fonte agradável para o título e dividiu em subtópicos o assunto principal. Também achou umas notas acessórias, que colocou nos tópicos que havia selecionado para o resumo. Durante a manhã, fez a primeira parte do resumo de que precisava, gastou quase 4 horas nessa tarefa, mas ele mesmo admitiu que havia ficado razoável, não tão bom como o do pacote de resumos que havia comprado, mas o suficiente.


    O celular despertou e lembrou que iria convidar Valentina para um almoço, precisava contar-lhe algo que o estava incomodando desde o semestre passado.


    Saiu de casa e foi para o Shopping, esperou Valentina por quase 30 minutos além do combinado. Finalmente a sua amiga chegou.


    Após alguma conversa, ele finalmente resolveu falar para ela. Começou contando que se sentiu muito mal com a nota que ela havia tirado na prova da matéria que ele mesmo ensinou para ela. Confessou que, desde aquele dia, ele pensava em não fornecer seus resumos para a sala e que tinha tomado essa decisão no dia de hoje.


    Imediatamente Valentina perguntou que prova era essa, de que matéria ele estava falando e o que eles iriam comer de sobremesa. Tudo tão ao mesmo tempo que Pedro apenas abaixou a cabeça para respirar fundo.


    Sua respiração foi interrompida por uma série de risadas da mesa ao lado. E que mesa! Pedro contou rapidamente umas dez pessoas. Todas com as mesmas camisas e casacos. Era um grupo de estudantes de medicina da faculdade em que Pedro e Valentina tanto queriam entrar. Pedro pensou em voz alta como gostaria de estar ali no meio daquela turma e rir um pouco com eles daquela moça que falava. Uma garota de pé chamava a atenção, todos olhavam para ela e riam de alguma coisa que ela falou.


    PARTE III - CAROL
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    Carol era o centro das atenções naquela mesa cheia de futuros médicos. Na verdade, ela era o centro das atenções


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    O QUE É O SEU TEMPERAMENTO?


    

    

    

    

    

    

    

    

    QUAIS SÃO OS QUATRO TEMPERAMENTOS?


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    FATORES QUE INFLUENCIAM NOS SEUS ESTUDOS


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    O QUE FAZER COM O MEU TEMPERAMENTO?
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