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Como usar este checklist
Esse material não é para ler de uma vez e guardar na gaveta. Ele é para marcar, preencher e voltar toda

semana.

São 4 capítulos curtos, nessa ordem:

1 Antes de começar — você organiza as informações básicas da sua preparação (meta, tempo

disponível, pontos fracos).

2 Estrutura semanal — você monta um modelo de semana com os 5 blocos de estudo.

3 Sistema de revisão — você entende por que revisar do jeito certo vale mais do que estudar mais

horas, e como fazer isso sem complicação.

4 Acompanhamento — você ganha uma tabela simples para registrar sua evolução, disciplina por

disciplina.

No fim, tem um checklist semanal imprimível (bônus) para colar na sua mesa de estudos.

Uma coisa que este material não faz: prometer nota ou aprovação. Ele organiza sua rotina — o resultado

depende do que você faz com essa organização, disciplina por disciplina, semana após semana.
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CAPÍTULO 1

Antes de começar
Antes de abrir qualquer apostila, resolva estas seis coisas. Elas parecem óbvias, mas é exatamente por

pular essa parte que a maioria dos estudos desanda na terceira semana.

Checklist

Defini minha meta

Identifiquei quanto tempo tenho disponível por semana

Listei minhas disciplinas

Identifiquei meus pontos fracos

Separei meus materiais

Defini meus horários fixos de estudo

Como preencher cada item
Defini minha meta. Não precisa ser "tirar 900 em Matemática". Pode ser "entender o suficiente de cada

matéria pra não zerar nenhuma área" ou "melhorar 100 pontos na redação". O importante é ter uma

frase, escrita, que você consiga reler em um mês e saber se ainda faz sentido.

Identifiquei quanto tempo tenho disponível por semana. Seja realista. Conte as horas que você de fato
consegue estudar numa semana comum — com escola, trabalho, sono e vida social —, não a semana ideal

que você gostaria de ter. Um plano baseado em 6 horas reais vale mais que um baseado em 20 horas

imaginárias.

Listei minhas disciplinas. Todas as áreas cobradas na prova (ver a caixa de fatos a seguir), mesmo as que

você já domina — elas também precisam de manutenção, só que com menos tempo.

Identifiquei meus pontos fracos. Não precisa de diagnóstico complicado. Pergunte-se, disciplina por

disciplina: "se caísse uma prova hoje, em que eu mandaria mal?" Anote sem julgamento — esse é
justamente o ponto de partida, não uma nota final sobre você.

Separei meus materiais. Apostilas, cadernos, listas de exercícios, vídeos salvos. Separar antes evita a
desculpa de "vou começar quando eu organizar tudo" se tornar um loop infinito.

Defini meus horários fixos. Estudo que depende de "quando eu tiver vontade" raramente acontece.
Reserve horários fixos na semana, mesmo que curtos, do jeito que você reservaria um compromisso que

não pode faltar.
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FATO

O que a prova do ENEM realmente cobra
Para organizar sua lista de disciplinas (item 3 do checklist), é útil saber exatamente como a prova é

dividida — isso é informação oficial do Inep, não uma estimativa:

DIA 1 DIA 2

ÁREAS Linguagens, Códigos e suas Tecnologias ·

Ciências Humanas e suas Tecnologias ·

Redação

Ciências da Natureza e suas

Tecnologias · Matemática e suas

Tecnologias

QUESTÕES
OBJETIVAS

90 (45 por área) 90 (45 por área)

DURAÇÃO 5h30 5h

No total: 180 questões objetivas + 1 redação, distribuídas em 2 dias de prova. O ENEM 2026

está confirmado para os dias 8 e 15 de novembro de 2026 (fonte: Inep/gov.br). Os horários de

início e fechamento de portão seguem historicamente o mesmo padrão em todas as edições

recentes — confirme sempre no seu cartão de confirmação da inscrição, que é o documento oficial
para o seu local de prova.

Por que isso importa pro seu planejamento: cada dia de prova mistura duas áreas bem diferentes
(ex.: Linguagens + Humanas no mesmo dia). Vale a pena, mais perto da prova, treinar simulados

que respeitem essa mesma combinação e duração — é isso que te prepara para o cansaço real do dia,
não só para o conteúdo.

FATO

Sua nota não é "quantidade de acertos"
Um ponto que muda como faz sentido estudar: o ENEM não soma acertos de forma simples. A

correção das questões objetivas usa a TRI (Teoria de Resposta ao Item), um modelo estatístico

que considera, além do total de acertos, o padrão de coerência das respostas — dificuldade de

cada questão, quanto ela diferencia quem sabe de quem não sabe, e a chance de acerto por chute.

Na prática: dois candidatos com o mesmo número de acertos podem tirar notas diferentes,

porque a TRI valoriza consistência (acertar o que é mais fácil e ter resultado coerente no que é
mais difícil) mais do que acerto isolado e aleatório.

Isso não muda o que você deve estudar. Muda por que vale a pena estudar de forma constante e
ampla, em vez de apostar tudo em decorar respostas de questões específicas: a prova é desenhada

para recompensar quem entende o conteúdo de forma consistente.
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CAPÍTULO 2

Estrutura semanal

ESTRATÉGIA GABARITA

O modelo de 5 blocos
Depois de resolver o Capítulo 1, distribua sua semana entre estes 5 tipos de bloco de estudo. Não

existe uma proporção universal certa — ela depende do seu tempo disponível e dos seus pontos

fracos —, mas cada bloco cumpre um papel diferente, e nenhum substitui o outro:

BLOCO PARA QUE SERVE QUANDO PRIORIZAR MAIS

Teoria Aprender ou reaprender um conceito

do zero

No início da preparação, ou ao abrir um assunto

novo

Exercícios Aplicar o que você acabou de

aprender

Logo depois da teoria — sem exercício, teoria vira

só leitura

Revisão Reativar o que você já estudou antes,

para não esquecer

Todas as semanas, sem exceção (ver Capítulo 3)

Redação Praticar escrita — planejamento,

texto completo ou por partes

Ao longo de toda a preparação, não só no fim

Simulado Treinar a prova em condição real:

tempo, formato, cansaço

Quando a preparação já tiver alguma base —

simulado cedo demais mede pouco e desanima

Como montar sua semana
Um exemplo de distribuição, com o tempo total dividido de forma equilibrada entre os 5 blocos — ajuste

as proporções ao seu tempo real e aos seus pontos fracos, isso aqui é ponto de partida, não fórmula

fixa:

Segunda Teoria (matéria com ponto fraco)

Terça Exercícios (mesma matéria de segunda)

Quarta Teoria (outra matéria)

Quinta Exercícios (mesma matéria de quarta) + Revisão

Sexta Redação

Sábado Revisão geral da semana

Domingo Simulado curto ou descanso, alternando

Repare que exercício sempre vem depois de teoria da mesma matéria, no dia seguinte ou no mesmo

dia — estudar a teoria e só praticar semanas depois faz o aprendizado esfriar antes de virar prática.
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CAPÍTULO 3

Sistema de revisão
Essa é a parte do checklist com mais impacto real na sua preparação — e é a que a maioria dos estudantes

pula, porque "revisar" parece menos produtivo do que aprender conteúdo novo. A ciência da
aprendizagem diz o contrário.

FATO

Por que revisar do jeito certo importa mais do que parece
Dois achados bem documentados sustentam o sistema de revisão deste checklist:

Na prática, isso significa: revisão eficaz é ativa (resolver questão, recitar em voz alta, explicar pra

alguém, fechar o caderno e tentar reescrever o resumo de memória) e é espaçada ao longo do
tempo, não concentrada em uma virada de véspera.

ESTRATÉGIA GABARITA

As três camadas de revisão
CAMADA QUANDO FAZER COMO FAZER

Revisão inicial No mesmo dia ou no dia

seguinte ao estudo

Sem consultar o material, tente lembrar os pontos

principais — depois confira o que você errou ou esqueceu

Revisão após

alguns dias

Cerca de uma semana

depois

Resolva exercícios sobre o assunto, sem reler a teoria

antes — só volte à teoria no que errar

Revisão

periódica

A cada poucas semanas,

de forma contínua

Misture assuntos antigos num mesmo bloco de revisão —

é assim que você percebe o que já esqueceu de verdade

Não existe um número universal de dias entre cada camada que sirva para todo mundo —

depende de quanto conteúdo você tem e de quanto tempo falta até a prova. O princípio que vale

sempre: quanto mais perto você revisar do momento em que iria esquecer, melhor — nem tão
cedo (ainda está fresco, não treina a memória) nem tão tarde (você já esqueceu e está

reaprendendo do zero).
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A maior parte do esquecimento acontece logo depois de aprender algo. Esse padrão foi

medido experimentalmente por Hermann Ebbinghaus ainda no século 19 e replicado em

centenas de estudos desde então: revisar um pouco antes de esquecer consolida a memória de
forma muito mais eficiente do que revisar tarde demais (quando você já esqueceu e está

reaprendendo do zero) ou nunca revisar.

1

Se testar retém mais do que reler. Num experimento controlado (Roediger & Karpicke,

2006), alunos que releram um texto repetidamente retiveram bem menos, uma semana
depois, do que alunos que se testaram sobre o mesmo conteúdo sem reler — mesmo reler

parecendo mais eficiente logo depois do estudo. Ou seja: a forma mais eficaz de revisar é se

perguntar o que você lembra, não reler o resumo.
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CAPÍTULO 4

Acompanhamento
Sem registro, é impossível saber se você está evoluindo ou só girando em falso. Use esta tabela — uma

linha por disciplina — e atualize toda semana.

DISCIPLINA NÍVEL ATUAL META PRÓXIMA AÇÃO

Como preencher

Revisite essa tabela uma vez por semana, de preferência no mesmo dia do seu bloco de revisão geral (ver

Capítulo 2). Ela é o termômetro da sua preparação — se uma disciplina fica travada na mesma "próxima

ação" por semanas seguidas, é sinal de repensar a abordagem, não de forçar mais do mesmo jeito.

CAPÍTULO 4 · ACOMPANHAMENTO 06

Nível atual — uma autoavaliação simples (ex.: "fraco", "razoável", "bom", ou uma nota de 0 a 10 que faça

sentido pra você). Não precisa ser cientificamente precisa, precisa ser honesta.

Meta — onde você quer chegar nessa disciplina até a próxima revisão da tabela.

Próxima ação — uma única coisa concreta e pequena (ex.: "refazer lista de funções do 2º grau", "revisar

Era Vargas", "escrever uma redação sobre tecnologia"). Se a ação for grande demais para caber numa

frase, quebre em partes menores.
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BÔNUS

Checklist semanal imprimível
(página pensada para impressão avulsa — repita e cole na mesa de estudos)

SEMANA DE ____ / ____  A  ____ / ____

ANTES DE COMEÇAR A SEMANA

Revisei minha tabela de acompanhamento (Capítulo 4)

Escolhi as disciplinas prioritárias da semana

Defini os horários dos 5 blocos (teoria, exercícios, revisão, redação, simulado)

DURANTE A SEMANA

Teoria — pelo menos 1 bloco cumprido

Exercícios — feitos no mesmo dia ou no dia seguinte à teoria

Revisão inicial — do que estudei essa semana

Revisão após alguns dias — do que estudei semana(s) atrás

Redação — pelo menos 1 prática (texto completo ou por partes)

Simulado ou questões cronometradas — se já fizer parte da fase atual

NO FIM DA SEMANA

Atualizei a tabela de acompanhamento

Marquei o que ficou pra trás, pra entrar na semana seguinte

Revisei se minha meta (Capítulo 1) ainda faz sentido

BÔNUS · CHECKLIST IMPRIMÍVEL 07

recorte e cole na sua mesa
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E agora?
Você já tem uma rotina organizada — meta definida, semana estruturada, sistema de revisão e uma forma

de acompanhar sua evolução. É mais do que a maioria dos candidatos tem quando começa a estudar.

O próximo passo natural, se você quiser transformar essa organização num plano completo — com
cronograma dia a dia até a prova, banco de questões comentadas e revisão dirigida pelas suas próprias

lacunas — é o programa ENEM em 90 Dias , do Gabarita.

Fontes e referências

Este material segue o compromisso do Gabarita de nunca inventar dado factual — cada afirmação é baseada em

fonte real e verificável. Abaixo, as principais referências para quem quiser aprofundar:

GABARITA — VIDEOAULAS PARA ENEM E VESTIBULARES

YOUTUBE.COM/@CANAL_GABARITA · CANALGABARITA.COM.BR
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Inep/gov.br — datas oficiais de aplicação do Enem 2026.—

Inep — Nota técnica oficial sobre a TRI (Teoria de Resposta ao Item).—

Ebbinghaus — curva do esquecimento e efeito do espaçamento (replicado em centenas de estudos desde o

século 19).

—

Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-Enhanced Learning. Psychological Science, 17(3), 249–255.—


