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Se vocé quiser melhorar as notas dos seus alunos, por onde deve comecar?
O conhecimento popular nos leva a crer que o segredo para o aprendizado
é passar mais tempo estudando. Assim, quando um aluno vai mal em
uma prova, ele(a) tende a gastar mais tempo estudando para a préxima
avaliacao. Da mesma forma, um professor que nota que seus alunos estao
com dificuldade de entender um assunto, tende, compreensivelmente, a
gastar mais tempo ensinando esse assunto no futuro. Mas sera que mais
é sempre melhor?

E sabido que praticar lembrar informacoes as quais fomos previamente expostos, respondendo questées,
testes, etc., é o segredo para um aprendizado bem-sucedido. Essa forma de estudar é chamada de
Pratica de Lembrar (veja 0 Guia sobre Pratica de Lembrar).

Como em uma academia, a pratica de lembrar exercita nossos “musculos da memoria”. Entdo, se
alguém praticar mais o lembrar, assim como no exercicio fisico, deveria ter melhores resultados, correto?
Seguindo o mesmo raciocinio, se um aluno quiser tirar uma nota maior na sua préxima prova de espanhol,
ele(a) deve, entdo, passar mais tempo tentando se lembrar do vocabulario e das regras gramaticais de
espanhol, ndo é mesmo?

No entanto, o que pesquisas cientificas tém mostrado é que o principal nesse processo de tentar lembrar
informacdes ndo é necessariamente o tempo total despendido estudando dessa forma, mas sim
como esse tempo é distribuido. A “Pratica de Lembrar Espacada” é uma técnica que pode melhorar
significativamente o aprendizado, sem a necessidade de aumentar o tempo total investido no estudo.

Nesse manual, vamos discutir como utilizar a técnica de Pratica de Lembrar Espacada para promover
qualquer tipo de aprendizado. Essa técnica — que tem como base centenas de estudos cientificos
realizados ao longo de um século de pesquisa — é simples e facil de implementar, funciona para qualquer
matéria e produz resultados duradouros.
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O QUE E A PRATICA DE LEMBRAR ESPACADA?

A Pratica de Lembrar Espacada consiste em dividir o tempo total dedicado ao estudo de alguma matéria
com o uso da pratica de lembrar em multiplas sessoes distribuidas ao longo do tempo, sempre com
algum espacamento entre elas. Dessa maneira, dizemos que as sessdes de estudo estdo “espacadas”
ou distribuidas no tempo. Essa pratica pode ser considerada o oposto de uma outra abordagem muito
popular entre estudantes: o estudo macico, como virar a noite estudando. No estudo macico, os alunos
concentram todo, ou quase todo o seu tempo de estudo em uma Unica longa sessdo um pouco antes
da prova.®

Por exemplo, uma noite antes de uma prova de inglés, um aluno estuda uma lista de vocabulario com
50 palavras, tentando lembrar, repetidamente, das traducées em Portugués para cada uma das palavras
em inglés (Sapato - “Shoe"”). Digamos que o aluno estude toda a lista trés vezes seguidas, praticando
lembrar as traducbes na véspera da prova. Uma abordagem alternativa seria praticar relembrar das
traducdes em trés ocasides separadas. Por exemplo, uma semana antes da prova, outra vez alguns dias
depois e ainda mais uma vez depois de mais alguns dias.

Ambos os comportamentos envolvem a mesma quantidade de tempo, mas diferem em como o tempo
é usado. Distribuir as oportunidades de aprendizagem ao longo de varios dias leva a um
desempenho muito melhor do que estudar todo o conteliildo em uma Unica sessao.
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Em uma pesquisa cientifica, alunos do ensino médio estudaram vocabulario
de francés por meio de trés atividades em classe que envolveram pratica de
lembrar e uso do préprio conhecimento que tinham de francés.

Para um grupo de alunos as atividades ocorreram todas seguidas no mesmo dia; para outro grupo,
as atividades ocorreram uma vez por dia ao longo de trés dias.”®! Cada atividade tinha duracéo de 10
minutos, de forma que parte dos alunos fizeram 30 minutos de atividades em apenas uma aula e a
outra parte fez 10 minutos desses exercicios por dia durante trés dias diferentes. Varios dias depois das
atividades terem sido completadas, todos os alunos tiveram uma prova surpresa. Ao contrario do que
podemos imaginar, os alunos que fizeram as atividades ao longo dos trés dias diferentes se sairam melhor
que os alunos que completaram todas as atividades em um Unico dia. Em outras palavras, mesmo que
os dois grupos de alunos tenham passado a mesma quantidade de tempo estudando a matéria,
o grupo que distribuiu esse tempo no decorrer de diferentes dias aprendeu significativamente
mais/melhor.

Pratica espacada

(3 atividades ao longo de 3 dias)
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POR QUE ESPACAR FUNCIONA?

Quando deparamos muitas vezes com informacoes repetidas em uma mesma ocasido, elas rapidamente
se tornam familiares e nos ddo a falsa ilusdo de que sabemos essas informacoes. A traducdo para o
portugués de uma palavra em inglés facilmente vem a mente se ela tiver sido relembrada momentos
antes (Sapato - ?). Entretanto, quando a informacéao é rapidamente lembrada ela é também rapidamente
esquecida. Repeticdes imediatas ajudam os alunos a lembrar coisas por um curto periodo de tempo,
por exemplo, por apenas alguns segundos ou minutos. Entretanto, pode ser muito mais dificil lembrar
dessa mesma informacdo uma semana depois, ou mesmo no dia seguinte. Assim, estudar tudo de uma
vez ndo aumenta a quantidade de informacoes retidas em longo prazo.

Em sessoes de pratica
de lembrar espacadas os
estudantes se esforcam
mais para lembrar

. informacoes, o que

taa durabilidade da

Uma série de estudos cientificos tém mostrado que estudar tudo de uma vez pode parecer mais facil
do que dividir e distribuir sessoes de estudo ao longo do tempo. Todavia, o contetdo aprendido dessa
forma é temporéario e mais superficial. Por outro lado, quando oportunidades de aprendizagem sao
espacadas no tempo, os alunos acabam se esforcando mais para lembrar as informacdes necessarias
em cada sessdo, o que aumenta a durabilidade do aprendizado. Podemos chamar esse esforco de uma
“dificuldade desejavel”, que estimula o aluno a buscar recordar informacoes que ja foram memorizadas
anteriormente.

A pratica de lembrar, que é realizada em cada sessao de estudo durante uma Pratica de Lembrar Espacada,
faz com que os alunos tenham que pensar mais profundamente sobre o que estao estudando. Isso os leva
a buscar diversas associacoes possiveis entre informacoes, que podem fazer com que encontrem varias
alternativas para completar o raciocinio que estao desenvolvendo. Ao realizar esse processo, aumentam
as suas chances de se lembrar dessas mesmas informacdes mais em longo prazo. Quando se usa a
pratica de lembrar espacadamente, lembrar informacoes em diferentes sessdes de estudo nem sempre é
facil, fazendo com que o estudante tenha gue se esforcar mais. Isso pode levar a crenca de que ele(a) nao
estad aprendendo muito bem dessa maneira. Porém, é justamente por isso que um aprendizado de modo
espacado no tempo funciona: o desafio de ter que lembrar o mesmo assunto em diversos momentos é
0 gque promovera uma memorizacdo de longo prazo.?!
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QUAIS TIPOS DE APRENDIZADO SE BENEFICIAM DE UMA
PRATICA DE LEMBRAR ESPACADA?

Primeiramente: uma pratica de estudo espacada melhora o aprendizado de
longo prazo em conhecimentos académicos e também em habilidades de
linguagem, matematica, ciéncias, estudos sociais, entre outros.

Alunos que se empenham em uma Pratica de Lembrar Espacada aprendem melhor os conceitos e
demonstram uma compreensdo (ndo apenas memorizacdo) mais avancada de como esses conceitos
podem ser aplicados em novas situacoes. Sdo capazes, assim, de estabelecerem uma transferéncia de
aprendizado para outros contextos, o que é um dos objetivos mais importantes da educacéo.®

Por exemplo, em um estudo cientificol”, criancas da educacao bésica aprenderam informacbes sobre a
cadeia alimentar. Por exemplo, a tendéncia de animais maiores comerem animais menores, e a tendéncia
de ocorrer aumento no numero de individuos de uma espécie quando ha mais alimento disponivel. As
criancas tiveram quatro licbes que envolveram demonstracdes praticas e responderam questdes sobre as
informacdes que receberam. As quatro licdes ocorreram todas em um Unico dia para um grupo de alunos,
ou, para outro grupo, de forma espacada, durante uma semana por quatro dias seguidos. Em uma prova
posterior acerca daquilo que foi exposto, o grupo submetido as licbes espacadas nao sé teve um melhor
desempenho em questdes sobre conceitos basicos (por exemplo: “Animais maiores geralmente comem
0s animais ____ "), como também mostraram uma maior transferéncia do aprendizado para novas
questdes (“O que as tartarugas comem?”) e questoes que requeriam transferéncia bem mais complexa
(“Digamos que todos 0s sapos sejam capturados por cacadores. O que ocorrerd com o numero de
tartarugas? Esse nimero aumentara, diminuird ou permanecera o mesmo?”). As criancas foram capazes
de perceber que o numero de tartarugas diminuiria porque aprenderam que tartarugas comem sapos.
Dessa forma, a préatica espacada melhorou a habilidade das criancas ndo apenas de reter o conhecimento
que aprenderam, mas também de como utilizar esse conhecimento de diferentes maneiras.
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Além disso, os beneficios da Pratica de Lembrar Espacada perduram no tempo.

Em uma pesquisa cientifical®, um grupo de alunos do ensino médio praticaram lembrar informacoes
de ciéncias por meio de um questionario logo apds as aulas; outro grupo fez essas praticas alguns dias
depois. Nos exames de final de semestre, verificou-se um desempenho melhor quando a pratica de
lembrar tinha sido espacada em alguns dias apds as aulas do que quando ocorreu logo em seguida da
aula. Em uma outra pesquisal®, alguns estudantes do ensino médio revisaram informacdes da aula de
histéria respondendo questdes de revisao logo apds terem aprendido a matéria, ao passo que outro
grupo fez o mesmo varias semanas depois, espacada no tempo. Quando ambos os grupos fizeram
uma prova surpresa sobre essa matéria nove meses depois, 0 grupo que fez a revisdo semanas apés as
aulas teve um desempenho significativamente maior. Manter um conhecimento ao longo de todo um
semestre, ou apds um intervalo de nove meses, o que equivale praticamente a todo um ano letivo, mostra
gue aprender uma informacdo por meio de uma Pratica de Lembrar Espacada leva a um conhecimento
duradouro e persistente ao longo do tempo.

Por fim, a Pratica de Lembrar Espacada beneficia todos os estudantes, desde
criancas que estao aprendendo seus primeiros conceitos sobre o mundo, até
estudantes de medicina ao aprender a realizar procedimentos cirurgicos.

Um estudo cientificol’ mostrou que estudantes de medicina tiveram mais sucesso em uma prova
de cirurgia simulada, realizada um més apds a Ultima sessao de treinamento, quando praticaram
as habilidades cirdrgicas anteriormente em quatro sessdes distribuidas ao longo de quatro semanas
comparados a outros alunos que praticaram as quatro sessdes em um mesmo dia. Para os pacientes que
se submeteriam a essa cirurgia na vida real, a importancia da Pratica de Lembrar Espacada nao poderia
ser subestimadal

A pratica de lembrar espacada
a retencao de conhecimento
que perdura no tempo.
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COMO POSSO IMPLEMENTAR A PRATICA DE LEMBRAR
ESPACADA?

A boa noticia é que as vantagens da Pratica de Lembrar Espacada podem
ser facilmente obtidas e implementadas de diversas maneiras. O ponto
chave para o sucesso de uma Pratica de Lembrar Espacada é fornecer
oportunidades aos estudantes de se engajarem com o conteudo que
estao aprendendo em multiplas situacoes que ocorrem separadas no
tempo. Isso pode ser feito de diversas maneiras:

Quebre as licoes em licoes menores.

Ao invés de ensinar uma Unica longa licdo sobre um assunto, divida-a em licdes menores e as distribua ao
longo de varios dias. Por exemplo, ao ensinar os alunos a conjugar verbos em uma lingua estrangeira, as
regras de conjugacao podem ser introduzidas e praticadas em uma sessao curta, sequida por atividades
adicionais com as mesmas regras nos dias seguintes. O mesmo vale para qualquer material académico,
como processos matematicos, lembrar de termos e definicoes, comparar e contrastar diferentes conceitos,
ou generalizar conhecimento para novas situacoes.

Revisite conceitos que foram abordados em aulas anteriores.

E facil pensarmos, como professores, que uma vez que um assunto ja foi todo dado, ndo ha mais
necessidade de retornar a ele. Mas alunos que estdo recebendo uma determinada informacao pela
primeira vez precisam revisita-la, pensar mais sobre ela e processa-la varias vezes. Tais oportunidades
podem ser fornecidas com licdes em classe que abordam alguns dos conceitos que ja haviam aparecido
em outras licdes praticadas anteriormente. Essas licbes podem seguir o formato de discussao de grupo,
atividades de classe, ou tarefas de casa que exijam que os alunos resgatem informacdes previamente
aprendidas e as relacionem com novos conceitos.

Explore a tecnologia para ajudar os alunos a definirem uma agenda de estudo
com tarefas espacadas no tempo.

Os alunos podem usar uma série de ferramentas on-line gratuitas — como flashcards ou calendarios
eletrénicos (como a Agenda do Google) para criarem e estabelecerem uma agenda com lembretes sobre
contelidos de suas matérias a serem estudados. Com a ajuda de sistemas e aplicativos de informatica (veja
por exemplo https://edu.google.com/intl/pt-BR/?modal_active=none), professores podem programar
testes curtos regulares (diariamente ou semanalmente) e outras tarefas que promovem a Pratica de
Lembrar Espacada dos conceitos que estao sendo estudados.

Inclua avalia¢oes cumulativas.

Provas cumulativas incluem contetdos dados desde o inicio do curso, e ndo somente a matéria vista
desde a Ultima avaliacao. Esse tipo de prova exige que os alunos mantenham a proficiéncia nas matérias
gue aprenderam anteriormente no curso. Avaliacdes cumulativas sdo uma forma de estimular a Pratica de
Lembrar Espacada pois incluem conceitos aprendidos desde os momentos iniciais do curso; isso também
encoraja os alunos a revisarem todas as informacdes aprendidas anteriormente para se prepararem para
cada prova.
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QUAIS SAO OS POTENCIAIS DESAFIOS PARA IMPLEMENTAR
PRATICAS DE LEMBRAR ESPACADAS?

Aprender o conteudo de forma espacada no tempo pode parecer vagaroso e
ineficaz.

Quando alunos tentam lembrar algumas informacées apds um certo tempo da matéria ter sido dada
inicialmente, eles percebem que se esqueceram de algumas, ou até mesmo da maioria das informacoes.
Isso pode gerar um sentimento de desencorajamento e a sensacdo de que pouco foi aprendido. Porém,
na realidade, informacoes que foram estudadas uma vez podem ser mais facilmente aprendidas depois.
Uma agenda com esquema de estudo espacado cria a oportunidade de lembrar informacoes em varios
momentos diferentes, permitindo que determinemos o que precisamos estudar novamente e aquilo que
ja sabemos, otimizando, assim, o uso do nosso tempo.

Espacar o estudo ao longo do tempo requer uma agenda organizada.

Os professores que quiserem incorporar a Pratica de Lembrar Espacada em suas aulas podem achar
desafiador, inicialmente, dar pequenas porcoes de informacdo ao longo de vérios dias, ou incorporar
conceitos ensinados previamente em aulas posteriores. Estruturar uma matéria para incorporar Praticas de
Lembrar Espacadas requer algum planejamento. O mais importante, no entanto, é que isso ndo envolve
a necessidade de uma reestruturacao ou reformulacdo de todo o curso, mas apenas uma redistribuicao,
em aulas diferentes, da mesma quantidade de tempo que j& iria ser utilizado para dar cada licao.

Alunos podem nao usar uma Pratica de Lembrar Espacada por conta propria.

Os alunos geralmente preferem estudar a matéria varando a noite antes da prova. Para encorajar o estudo
espacado, os professores podem fornecer atividades de revisdo (praticas de lembrar e questionarios
curtos) ou tarefas diarias ou semanais.

Para encorajar o estudo
espacado, professores
podem dar atividades
de pratica de lembra
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PERGUNTAS FREQUENTES

Quantas vezes devo praticar lembrar?

Em geral, quanto mais, melhor. Uma Prética de Lembrar Espacada é benéfica tanto se as licdes ocorrerem
em dias seguidos, apds semana consecutivas, ou mesmo apos varias semanas. Pesquisas cientificas mostram
que qualquer esquema de espacar é melhor que nenhuma repeticdo. E menos relevante exatamente quanto
tempo transcorre entre as oportunidades de praticar lembrar. Professores e alunos devem, no entanto,
sempre se esforcarem a distribuir o contelido da matéria, com intervalos longos o suficiente entre as
sessdes (espacamento) para encorajar uma condicdo de lembranca de informacdo mais desafiadora, ou
seja, criar “dificuldades desejaveis”. Por outro lado, esses intervalos podem também ser flexiveis e ajustados
de acordo com o curso e a matéria que esta sendo estudada.

Esquemas de espacamento devem ser sempre os mesmos?

Quando alunos aprendem um assunto ao longo de varias sessdes, o intervalo de tempo entre as sessoes
deve aumentar, diminuir ou se manter o mesmo? As pesquisas cientificas realizadas sobre essa questao nos
mostram que diferentes intervalos de tempo utilizados entre as sessdes de Pratica de Lembrar Espacadas ndo
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resultam em diferencas no aprendizado do contetido. Ou seja, 0s intervalos entre as sessdes podem variar
de um a cinco dias, por exemplo, sem ocasionar uma diferenca no resultado do aprendizado. Comparado
com estudar toda a matéria em uma Unica longa sessao, distribuir o contetido em diferentes dias auxilia o
aprendizado, independentemente do intervalo de tempo entre as ligdes serem iguais ou diferentes entre si.

Como os alunos devem estudar o conteudo da matéria durante Praticas de
Lembrar Espacadas?

De longe, a forma mais eficaz de aprender é usar a pratica de lembrar informacdes (veja o Guia sobre
Pratica_de Lembrar). Quando alunos tentam lembrar de uma informacdo, ao invés de apenas |é-la
novamente, eles aprendem essa informacao muito melhor. Mais especificamente, tentativas repetidas
de lembrar de uma informacao, sempre acompanhadas da possibilidade de conferir a resposta correta
em uma fonte confidvel, melhora a aprendizagem ainda mais. Isso cria um processo de retroalimentacdo
informativa, o que é particularmente efetivo para construir um aprendizado sélido, duradouro e confiavel,
assim como criar transferéncia de conhecimento para outras situacdes. Apesar da préatica de espacar
auxiliar o aprendizado, mesmo quando os alunos espacam releituras da matéria ou ha espacamento de
aulas expositivas, a pratica de espacar é ainda mais eficaz quando se estuda espacadamente utilizando
também a pratica de lembrar (Pratica de Lembrar Espacada).

Quantas sessoes espacadas devem ocorrer?

Novamente, quanto mais, melhor. Para um aprendizado duradouro em longo prazo, professores e
alunos devem se esforcar para permitir que haja revisitacao a informacdes da matéria entre intervalos
distribuidos no tempo, quantas vezes for possivel ao longo do maior tempo possivel. O nimero exato de
sessdes que devem ser incorporadas em uma Pratica de Lembrar Espacada, assim como o intervalo de
tempo entre sessdes de estudo, podem depender da especificidade do curso e da matéria a ser estudada.
A boa noticia é que a Pratica de Lembrar Espacada ja ajuda, independentemente de quantas sessbes
ocorrerem e de quantos tempo transcorre entre elas. Isso faz dessa forma de aprender uma ferramenta
flexivel e adaptavel, que pode ser customizada para qualquer situacdo: quanto mais puder ser utilizada,
mais auxiliara o aprendizado.

O que os alunos devem fazer entre as sessoes de Pratica de Lembrar
Espacada?

Um espacamento temporal entre as licoes auxilia o aprendizado independentemente do que os alunos
fazem entre as sessdes. Se os alunos estao estudando conjugacao verbal em espanhol, por exemplo, e
praticarem as mesmas regras de conjugacao dias depois, eles(as) podem se envolver em qualquer outra
atividade no meio tempo, estudando histéria, ciéncias, matematica, ou até mesmo regras de conjugacao
em outra lingua. O segredo de uma Pratica de Lembrar Espacada é permitir que haja passagem de
algum tempo entre duas ou mais sessdes de estudo. Contudo, é menos relevante como exatamente esse
intervalo de tempo entre sessdes é usado. De fato, as pesquisas tém mostrado que sessdes distintas sobre
dois ou mais temas podem ser alternadas ou intercaladas em diferentes dias para nao s6 promoverem uma
Pratica de Lembrar espacada, mas também uma pratica de comparacao e contrastes das similaridades e
diferencas entre os contetidos dos temas abordados.!""
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