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INTRODUÇÃO
Conquistar uma vaga em Medicina é o sonho de 

muitas pessoas, mas encarar os anos de graduação 

pode ser ainda mais desafiador do que ingressar no 

curso, sabia? A grade puxada, as matérias exigentes e 

os longos anos de formação podem deixar a sua rotina 

sobrecarregada sem uma boa dose de organização.

Por isso, preparamos este guia completo sobre 

os desafios da graduação em Medicina e os 

principais hacks de produtividade, gestão de tempo 

e otimização dos estudos. Continue a leitura e 

confira como dar conta de tantos afazeres e ter um 

excelente aproveitamento!

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
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DESAFIOS ENFRENTADOS POR QUEM FAZ MEDICINA

Para construir uma carreira de sucesso nessa que é uma das 

áreas mais tradicionais e prestigiadas em nossa sociedade, 

o estudante precisa encarar uma jornada de estudos intensa 

e muitas vezes desgastante. Veja quais são os desafios mais 

comuns para futuros médicos ainda no período de graduação!

FACULDADE EM PERÍODO INTEGRAL

Certamente, um dos maiores desafios dos estudantes de 

Medicina é encarar uma graduação integral. A alta quantidade 

de aulas, mais as atividades complementares, estágio e estudo 

em autonomia podem somar facilmente cerca de 12 horas de 

dedicação por dia, o que exige disposição e foco. 

Além de ser uma rotina cansativa, esse tipo de turno impede 

a realização de outras atividades durante o dia, como ter um 

trabalho. Com isso, você precisa estar disposto a ficar alguns 

anos sem a própria independência financeira, com a necessidade 

de contar com um auxílio dos pais ou outros recursos.

MUITAS MATÉRIAS PUXADAS

Como se não bastasse a grade lotada, as matérias do curso de 

Medicina têm fama de serem difíceis. Afinal, o estudante precisa 

ter contato com um conteúdo extenso em seus primeiros 

anos de formação, para que se torne um médico generalista 

competente, antes de partir para a especialização.

Assim, não basta assistir as muitas aulas do dia, mas também 

se dedicar a estudar sozinho nas horas vagas. Lembrando 

que os estudantes de Medicina precisam realizar a Avaliação 

Nacional Seriada dos Estudantes de Medicina (Anasem) a cada 

dois anos.

Os resultados são somados e, ao término da formação, o 

desempenho do estudante é um dos principais aspectos 

levados em conta nos processos seletivos de residência. Por 

isso, um dos grandes desafios desse curso é manter as notas 

altas durante toda a graduação, com consequências lá na frente. 

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
https://blog.estacio.br/atividades-complementares/
https://blog.estacio.br/estudar-sozinho/
http://portal.inep.gov.br/anasem
http://portal.inep.gov.br/anasem
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DESAFIOS ENFRENTADOS POR QUEM FAZ MEDICINA

MANTER O EQUILÍBRIO E 
A QUALIDADE DE VIDA

O curso puxado, os longos anos de formação, a 

dificuldade em ter independência financeira e a 

grande quantidade de afazeres para conciliar na 

rotina levam a um último grande desafio: manter 

o equilíbrio e a qualidade de vida.

Você pode ser o estudante com as melhores 

notas da turma, mas ainda assim precisa se 

lembrar do lazer e do descanso. Achar um tempo 

na agenda para cuidar da saúde mental é uma 

tarefa difícil, mas necessária para que o período 

de formação em Medicina seja mais tranquilo.

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
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DICAS PARA QUEM VAI SEGUIR A CARREIRA EM MEDICINA

PLANEJE SEU FUTURO

Como você viu, seu desempenho na graduação tem impactos no futuro da carreira, a começar 

pelos resultados da Anasem. Vale a pena pensar desde o início da graduação em ter boas notas, 

incrementar seu currículo Lattes, publicar artigos, entre outras atividades que podem ajudar na 

conquista pela residência médica.

Então, a dica é planejar a carreira que você quer ter: visualizando seus grandes objetivos, será mais 

fácil enxergar os passos que devem ser dados desde agora para conquistá-los. 

Para se sair bem na graduação, mesmo diante dos 

desafios que citamos e, ainda, começar sua carreira 

em Medicina com o pé direito, olha só algumas dicas 

para colocar em prática desde já!

GERENCIE SUA ROTINA

Tanto para dar conta dessa formação puxada como 

para ser um profissional eficiente no futuro, você 

precisa desenvolver a capacidade de gerenciamento 

de rotina. Agora, são horas e horas de dedicação 

aos estudos; mais tarde, serão plantões extensos, 

atendimentos em consultório, eventos, cursos para 

formação continuada etc.

Enfim, a área de Medicina exige que o profissional saiba 

gerir seu tempo e conciliar vários afazeres. Portanto, 

comece o quanto antes a otimizar suas habilidades de 

organização, planejamento e cumprimento de metas.

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
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DICAS PARA QUEM VAI SEGUIR A CARREIRA EM MEDICINA

CUIDE DA SUA SAÚDE FÍSICA E MENTAL

Mesmo em meio às atribulações da formação ou da 

carreira, tenha sempre em mente a necessidade de 

cuidar da própria saúde física e mental. As dicas são 

clássicas, mas é bom reforçar:

• cuide da sua qualidade de sono, dormindo de 7 a 8 

horas por noite;

• tenha uma alimentação balanceada para garantir 

todos os nutrientes que você precisa;

• pratique alguma atividade física, pelo menos 3 

vezes durante a semana;

• respeite seus limites e não se cobre demais;

• não negligencie a necessidade de descanso e lazer.

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
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DICAS PARA QUEM VAI SEGUIR A CARREIRA EM MEDICINA

SEJA PROATIVO NA 
SUA FORMAÇÃO

Para ter melhores resultados na graduação 

e aproveitar ao máximo esse período, 

tenha produtividade na construção de seus 

conhecimentos. Esteja a par das novidades 

da área médica, participe de fóruns e 

eventos, monte grupos de estudos, tire 

suas dúvidas com os professores etc.

Enfim, seja protagonista da sua formação! 

Essa é uma característica essencial no 

futuro também, já que o profissional de 

Medicina nunca deve parar de atualizar sua 

carreira se quiser se destacar e realizar um 

ótimo trabalho. 

DESENVOLVA HABILIDADES 
SOCIOEMOCIONAIS

Por fim, tenha em mente que sua futura 

carreira lida diretamente com pessoas. 

Por isso, de pouco adianta ter as melhores 

notas da turma se você não pensar, 

também, no desenvolvimento de habilidades 

socioemocionais, essenciais para o 

exercício da profissão. 

Entre elas, destacam-se a empatia, a 

capacidade de escuta e a inteligência emocional 

para lidar com situações nem sempre fáceis. 

Lembre-se de que a rotina de um médico 

envolve momentos de grande estresse, decisões 

rápidas e uma grande responsabilidade. 

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
https://blog.estacio.br/inteligencia-emocional/


MELHORES HACKS E ROTINAS 
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MELHORES HACKS E ROTINAS PARA 
ESTUDANTES DE MEDICINA

Agora, confira os melhores hacks de organização e 

produtividade para dar conta de todos os seus afazeres!

PLANEJE SEUS AFAZERES 
E COMPROMISSOS

O primeiro passo para elevar a sua produtividade no dia a dia 

e, assim, não deixar nenhuma tarefa para trás é planejar seus 

compromissos. O planejamento é palavra-chave para quem 

tem uma rotina de estudos tão puxada.

Para tanto, você pode utilizar uma agenda tradicional ou digital, 

um planner, uma planilha ou um software. O que importa é 

encontrar o instrumento de organização que dá certo para você!

Lembre-se também de pensar no curto, médio e longo prazo, 

pois isso ajuda a visualizar melhor suas prioridades e a ter 

mais disciplina no cumprimento de seus afazeres. Por isso, 

vale a pena fazer planejamentos:

• diários — adquira o hábito de, sempre 

antes de dormir, planejar a sua rotina do dia 

seguinte, com horários estabelecidos para o 

início e o término de cada atividade;

• semanais — fazer um planejamento da 

semana também é essencial para que você 

não caia na tentação de procrastinar os 

estudos, já que terá em mente que todos 

os dias têm seus respectivos afazeres e, 

se deixar um para depois, não conseguirá 

encaixá-lo sem sobrecarregar sua rotina;

• semestrais — também é interessante ter um 

planejamento mais amplo, com as principais 

datas de provas, entregas de trabalho, 

eventos e compromissos importantes do 

seu semestre letivo, de forma a manter o 

olho em prazos importantes.

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
https://blog.estacio.br/rotina-de-estudos/
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MELHORES HACKS E ROTINAS PARA 
ESTUDANTES DE MEDICINA

ESTABELEÇA METAS E PRIORIDADES

Para otimizar o seu planejamento e deixar a rotina 

de estudos mais eficiente, é interessante operar com 

metas e prioridades. Esse é um dos motivos por 

que você deve ter uma visualização mais ampla da 

semana e do semestre, não apenas do dia seguinte.

Tenha atenção nas matérias que exigem mais tempo 

de estudo ou nos prazos que se aproximam e procure 

encaixar esses compromissos o quanto antes. Afinal, 

todos estamos sujeitos a imprevistos, então é melhor 

finalizar logo o que demanda mais energia e tempo. 

Ainda, ter metas nos estudos é excelente para a sua 

motivação. Faça pequenos autodesafios e encare 

a rotina com eles em mente, desde o número de 

páginas para ler por dia, até as notas que você quer 

ver no seu boletim. 

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
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MELHORES HACKS E ROTINAS PARA 
ESTUDANTES DE MEDICINA

POTENCIALIZE SUA PRODUTIVIDADE

Se quer tirar a rotina “de letra”, além de investir em organização e 

disciplina, você deve aprender a estudar mais e melhor em menos 

tempo. Olha só algumas dicas para ter um bom rendimento:

• intercale as matérias — para não cair no tédio e, com isso, ter 

menos atenção ao conteúdo, é interessante intercalar as matérias 

na hora de estudar: quanto mais diferentes elas forem, melhor!

• faça pausas — programe um temporizador ou utilize aplicativos 

do Método Pomodoro para ter pausas após um período 

de estudos. Isso ajuda a ter mais foco para aproveitar o 

tempo disponível;

• não se sobrecarregue — não planeje rotinas impossíveis de 

serem cumpridas, pois a ansiedade ao ver aquela lista enorme de 

afazeres pode dificultar sua concentração para, de fato, estudar 

com eficiência.

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
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MELHORES HACKS E ROTINAS PARA 
ESTUDANTES DE MEDICINA

DESCUBRA COMO 
ESTUDAR MELHOR

No mesmo sentido das dicas anteriores, dá 

para potencializar bastante seu rendimento 

nos estudos se você descobrir as técnicas 

certas. É isso mesmo! Já aconteceu de 

você ler dezenas de páginas, grifar trechos, 

fazer anotações e, mesmo assim, se 

esquecer de tudo alguns dias depois?

Isso acontece porque nem sempre a 

leitura é o melhor jeito de assimilar 

informações: tudo depende do seu tipo 

de aprendizagem. Por isso, é interessante 

descobrir qual é a técnica de estudo mais 

eficaz no seu caso. Conheça algumas das 

mais comuns!

FICHAMENTOS

O fichamento é um tipo de resumo bastante eficiente 

para revisão de literatura, isto é, quando você está 

estudando artigos científicos, capítulos de livros teóricos 

etc. Você pode mesclar uma síntese das principais 

informações, citações do próprio conteúdo e anotações 

críticas. O objetivo é destrinchar o texto original e 

preparar um material rico para consultas posteriores. 

GRUPOS DE ESTUDO

Outra técnica de estudo interessante é a discussão 

em grupo. Muitas pessoas aprendem melhor quando 

explicam o conteúdo a terceiros e problematizam 

questões. Por isso, mesmo que os professores não criem 

grupos de trabalho, se reúna com os colegas — mesmo 

que digitalmente — para aprenderem uns com os outros.

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
https://blog.estacio.br/tipos-de-aprendizagem/
https://blog.estacio.br/tipos-de-aprendizagem/
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MELHORES HACKS E ROTINAS PARA 
ESTUDANTES DE MEDICINA

GRAVAÇÃO DE ÁUDIOS OU VÍDEOS

Você se lembra da dica do grupo de estudos? Pois então, mesmo que você não queira debater com 

colegas, dá para gravar áudios ou vídeos explicando a matéria para um “ouvinte” real ou imaginário. 

Pode ser um amigo de fora da faculdade ou você mesmo do futuro, para ouvir com o diploma em mãos.

MAPAS MENTAIS

Já para quem precisa de estímulos visuais e 

espaciais para ativar a memória e manter o 

conteúdo sempre fresco, os mapas mentais são 

excelentes ferramentas para o estudo. Com eles, é 

possível “desenhar” um resumo com as principais 

ideias ou conceitos-chave de determinado assunto. 

AUTOINTERROGAÇÃO

A autointerrogação funciona assim: faça 

perguntas-chave sobre o assunto e tente elaborar 

as respostas sem recorrer às suas anotações. 

Assim, você precisa movimentar seu repertório 

teórico e técnico e pensar criticamente nos 

temas envolvidos. Em seguida, pode olhar 

seus materiais para ver se acertou e relembrar 

outras informações. 

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
https://blog.estacio.br/ferramentas-para-estudar/
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MELHORES HACKS E ROTINAS PARA 
ESTUDANTES DE MEDICINA

• e-readers — para aproveitar os tempos 

“mortos” do dia e adiantar suas matérias, 

nada melhor do que os e-readers para 

carregar sempre seus textos e livros no bolso;

• serviços de armazenamento em nuvem — 

Google Drive, Dropbox e Mega são exemplos 

de serviços em nuvem para armazenar todos 

os seus materiais e atividades, o que facilita 

a consulta nos períodos de estudo;

• cadernos digitais — apps que substituem 

os cadernos tradicionais, como o Evernote 

e o OneNote, ajudam a fazer registros mais 

rapidamente, além de serem excelentes 

para organizar, classificar e estruturar 

as informações.

USE A TECNOLOGIA A SEU FAVOR

Por fim, não dá para pensar em otimização de rotina ou hacks de 

produtividade sem lembrar dos benefícios das novas tecnologias 

nesse sentido. Aplicativos, aparelhos inteligentes, softwares cada 

vez mais ágeis: tudo isso pode — e deve! — ser utilizado em favor 

do seu rendimento.

Olha só alguns dos recursos que são bem-vindos no seu dia a dia: 

• aplicativos de produtividade — apps como agendas digitais, 

temporizadores e organizadores de tarefas ajudam com o 

cumprimento de metas;

• softwares de gerenciamento de projetos — aplicativos 

como o Trello ajudam a fazer um planejamento bem 

organizado e motivador;

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
https://www.google.com/intl/pt-BR_ALL/drive/
https://www.dropbox.com/pt_BR/
https://mega.nz/
https://evernote.com/intl/pt-br/
https://www.onenote.com/hrd
https://trello.com/pt-BR
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CONCLUSÃO
Como você viu, o curso de Medicina é um sonho, 

mas tem seus desafios — que não são poucos! 

Porém, com as técnicas certas de organização e 

produtividade, além dos métodos de estudo mais 

indicados para o seu perfil, dá sim para ter uma 

rotina mais tranquila e eficiente.

Desse modo, você conseguirá aproveitar melhor 

a sua formação, sem descuidar da qualidade de 

vida e de seu merecido descanso. As recompensas 

vêm em curto prazo, mas também refletem na 

sua carreira, já que otimizar suas habilidades 

profissionais desde já é uma ótima pedida.

https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
https://blog.estacio.br/habilidades-profissionais/
https://blog.estacio.br/habilidades-profissionais/


A Estácio é uma das maiores instituições de ensino 

superior do Brasil quando se fala em número de alunos 

matriculados. Há mais de 49 anos, a universidade acredita 

na transformação da sociedade por meio da educação.

Para isso, oferece um ensino de excelência com 

foco no aluno, na inovação e na ética. São 86 cursos 

oferecidos em diversos estados, desde presenciais 

aos a distância. A equipe de colaboradores conta 

com mais de 7 mil professores capacitados e 

preparados para formar líderes do futuro.

Se quiser saber mais, acesse o nosso site, blog ou redes 

sociais — estamos no Facebook, Instagram e LinkedIn.

https://www.facebook.com/br.estacio/
https://www.linkedin.com/school/estacio/
https://blog.estacio.br/
https://www.instagram.com/estacio_brasil/
https://inscricoes.estacio.br/?gclid=EAIaIQobChMI1aqex7WU4wIVSQ6RCh1NLw-aEAAYASAAEgLoZvD_BwE
http://portal.estacio.br/
https://blog.estacio.br/
https://www.facebook.com/br.estacio
https://www.instagram.com/estacio_brasil/
https://www.linkedin.com/school/estacio/


GOSTOU DESSE MATERIAL 
E QUER IR MAIS ALÉM?

QUERO ACESSAR O BLOG AGORA MESMO!

Então não deixe de seguir o nosso blog para não 
perder nenhum conteúdo incrível como esse!

https://blog.estacio.br/
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