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DESAFIO UFRR 2025

DIA1 - SOU UMA PESSOA EM QUEM EU POSSO CONFIAR?

1. Ideias erradas sobre si mesmo
Muitos estudantes carregam ideias fixas (e erradas) sobre si mesmos:

e “Jaétarde demais, faltam s6 3 meses para a prova.”
e “Ndo sou capaz de aprender algo que tive dificuldade no passado.”
¢ “Nunca vou conseguir a aprovagéo.”

Essas crencgas paralisam, o que dificulta a obtencdo de resultados e confirma a ideia
(errada) de incapacidade. Existe até um nome para isso: profecia autorrealizavel.

Mas ndo se esqueca: dificuldade ndo é sinbnimo de incapacidade. Vamos trabalhar isso
ao longo dos proximos dias.

2. De onde vém essas crengas?

As crencas se formam a partir dos resultados didrios que o estudante acumula. Se os
resultados mostram avangos consistentes, a crenga positiva cresce. Se os resultados
mostram abandono ou falta de agdo, a crenga negativa se fortalece.

3. Ser uma pessoa confiavel para si mesmo

Confiar em si mesmo é algo aprendido e construido. E essa construcdo é feita com base
na ideia: “Eu ajo de acordo com os meus objetivos?”

e Quando hd coeréncia entre objetivo e acdo — confianca em si cresce. Me torno uma
pessoa confidvel para mim, pois sei que dou pequenos passos didrios em direcdo ao
meu objetivo.

e Quando hd incoeréncia — refor¢o da ideia de incapacidade, uma vez que quero algo
(objetivo) e dou passos em outra direg@o. Isso gera a sensacgdo de que n&o se pode
confiar em si mesmo.

4. Efeito acumulativo de pequenas escolhas

A aprovacgdo ndo se constréi em um dia de 12 horas de estudo. Ela é resultado do
acumulo de pequenos passos didrios:

e 30 minutos de estudo focado.



Correcdo de questdes erradas.

Usar o erro como aprendizado.

Fazer um simulado curto.

Movimentar o corpo.

Dormir melhor para melhorar concentracgéo e retencdo.

De forma isolada, eles ndo parecem ter impacto, mas quando somados, geram um
resultado incrivel!

QUANDO ALGO CONCENTRE-SE
PARECER NO SEU
MUITO DIFICIL PROXINO PASSO.

; ¥

5. O papel da motivagéo

Motivacdo ndo é estar feliz ou animado para fazer algo. Motivagdo é o motivo pelo qual
vocé age, ou seja, nosso combustivel para continuar no caminho. E saiba: é possivel criar
motivagdo. Cada pequeno resultado gera recompensa, o que aumenta a percepgdo de
que é possivel e fortalece a autoeficacia (a crenca de que vocé consegue executar algo)

— resultados estimulam mais resultados.

6. Consciéncia didaria

O autoconhecimento € um grande diferencial do vestibulando, pois permite identificar
onde se estd e, a partir dai, tragar um plano sustentdvel para onde se quer chegar. Para
entender se os passos estdo na dire¢gdo corretq, é preciso analisar suas agdes didrias,
com a seguinte pergunta:

“Hoje eu me aproximei ou me afastei do meu objetivo?”



Esse exercicio de consciéncia € uma boa forma de revelar por que vocé acredita ou ndo
em si mesmo.

7. Tarefa pratica do Dia 1

Complete a tabela abaixo com base no que fez ontem, hoje e fard nos proximos dias de
desafio:

Dia Passos que me aproximaram do Passos que me afastaram do meu
meu objetivo objetivo

Ex Fiz corre¢c@o detalhada e aprendi Dormi pouco porgque passei muito
algo que ndo sabia com erros. tempo no celular

1

2

3

4

5

Faca isso todos os dias: anote ontem, hoje e amanhd. Lembre-se: ndio é sobre perfeigdo,
é sobre sustentabilidade. O efeito acumulativo dos pequenos passos € o que constrdi a
aprovacdo (referéncia: Habitos Atémicos — James Clear).



1% pior por dia por 1 ano. 0,99°%° = 0,03
1% melhor por dia por 1 ano. 1,01%¢° = 37,78

RESULTADOS

1% MELHORIA

1% DECLINICY

TEMPO

8. Reflexdo final
Pergunte-se oo final do dia:
“Hoje eu fui uma pessoa em quem eu posso confiar?”

Aprovagdo € um compromisso didrio com quem vocé quer ser, viver e construir. Cada
pequeno passo é um tijolo na construcdo da sua aprovacdo. Se aproxime, um dia de
cada vez, da pessod que vocé quer se tornar.
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