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APRESENTAÇÃO
Escrever sobre a preparação para concursos públicos é desafiador. 

Muito já se foi falado sobre o tema, e foram apontados caminhos comple-
tamente opostos. Há quem defenda o estudo só por questões, enquanto 
outros pregam a existência de uma grande conspiração entre os cursos 
preparatórios que supostamente impediriam os alunos de serem aprovados 
para consolidar uma base permanente de clientes. Um monte de bobagem.

São ideias superficiais e até infantis, frequentemente carregadas de 
segundas intenções. 

Com a ascensão das redes sociais a guerra de opiniões se aprofundou. 
Na época em que me preparei para concursos o grande desafio era encon-
trar informações confiáveis e materiais de qualidade. Esse cenário mudou 
radicalmente. Hoje vejo, consternado, diversas pessoas dedicadas se atra-
palharem na confusão provocada pelo excesso de informações e instruções 
contraditórias.

O Método M3H pretende – entre outros objetivos – mostrar um cami-
nho possível nesse mar de contradições. Seria tolo dizer que é o único 
caminho viável, mas posso afirmar sem medo que a aplicação do Método 
M3H foi responsável pela aprovação de pessoas que traziam histórias dife-
rentes, tanto iniciantes quanto pessoas que se preparavam há anos sem 
nenhum sucesso.

Por outro lado, quero ir além de simplesmente mostrar um método que 
funciona. Minha pretensão neste livro é apresentar o caminho que percorri e 
que foi testado e aprovado por várias pessoas na busca por cargos públicos 
de alto nível. Tão importante quanto mostrar o início e o fim é saber que essa 
jornada foi trilhada sem sofrimento.

Nos meus tempos de preparação passei por alguns episódios de 
desespero. Em um deles adquiri o livro de um autor bem conhecido dos 
candidatos mais antigos, talvez um dos primeiros que se aventurou a expli-
car em palavras como estudou para conquistar suas aprovações.

Ao tentar aplicar os princípios ensinados no livro me deparei com o 
fracasso em vários níveis. As ideias iniciais giravam em torno de se livrar de 
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hábitos ditos inúteis e condicionar o corpo para dormir cada vez menos e 
passar cada vez mais horas estudando.

Nunca tive grandes dificuldades de concentração, mas minha mente é 
inquieta. Estudar horas e horas seguidas sem intervalos só me gerava ansie-
dade e cansaço. Somado ao sono irregular, essa estratégia rapidamente se 
refletiu na minha saúde. Além disso,  não estava disposto a abrir mão com-
pletamente do convívio com a família e os amigos, como pregava o autor.

Prontamente percebi que aquele caminho sofrido não ia funcionar. 
Eu não aguentaria muito tempo estudando daquele jeito.

Precisei encontrar outras possibilidades que não me exigissem aban-
donar pessoas que eram importantes para mim e nem desrespeitar os limites 
do meu corpo e da minha mente. Sim, é possível se preparar para concursos 
de alto nível sem grandes renúncias e sem sofrimento, com uma jornada 
leve e tranquila.

O objetivo do Método M3H é mostrar às pessoas comuns como con-
quistar a estabilidade e altas remunerações no serviço público com 3 horas 
diárias de dedicação. Fiz desse caminho a minha profissão e hoje grande 
parte do meu trabalho é tirar pessoas muito esforçadas de um ciclo de afli-
ção, pavimentando uma jornada equilibrada e organizada que as levará aos 
cargos mais desejados. 

Ao longo do livro intercalei informações técnicas e experiências pes-
soais – minhas e de alunos – que demonstram e reforçam os princípios que 
ensino. Essa opção teve por objetivo tornar a leitura mais agradável, além 
de trazer inspiração.

Para preservar a privacidade dos meus alunos, tomei a decisão de 
utilizar nomes fictícios nesta obra. Ainda que os nomes tenham sido modi-
ficados, todas as histórias relatadas realmente aconteceram e estão sendo 
reproduzidas com bastante fidelidade.

E se você se sente à deriva no oceano de informações sobre os 
concursos, peço que confie em mim e se deixe guiar. Respire fundo e 
aproveite a jornada.

Boa leitura!
Paulo Guimarães

APRESENTAÇÃO
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1.1 Proteção em meio ao caos
Venho de uma família formada na década de 1980, período em 

que o país passou por profundas transformações políticas e econômi-
cas, e que impôs a hiperinflação como grande desafio, especialmente 
para quem estava começando a vida adulta.

As famílias de classe média viviam contando as moedas. Iam 
ao supermercado pela manhã, porque, praticamente todos os dias, 
os preços eram reajustados no período da tarde. Quase sempre 
sobrava mês depois do fim do salário, e com a minha família não 
era muito diferente.

Nasci em 1986, durante esse período confuso e desafiador. 
Meus pais eram muito jovens, estudantes universitários e pouco 
tempo depois da formatura minha mãe foi aprovada em um con-
curso, passou a ocupar um cargo de nível fundamental no Instituto 
Nacional do Seguro Social – INSS. A aprovação aconteceu em 1988 
para o então, Instituto de Administração Financeira da Previdência 
e Assistência Social – IAPAS, integrado ao INSS em 1990. O salário 
estava longe de ser suficiente para sustentar uma família, mas ter um 
salário certo fazia aquele trabalho valer a pena.

Enquanto isso, meu pai se aventurava pela iniciativa privada, 
tendo conseguido um bom emprego em uma grande empresa 
que produzia gases industriais. Lá ele teve oportunidades e foi 
promovido algumas vezes, com um bom salário, que nos dava 
algum conforto.

Em 1991 minha família mudou-se de Recife para Aracaju. 
Meu pai seria o responsável por supervisionar a construção de uma 
nova fábrica. Sem dúvidas uma grande oportunidade. Minha mãe 
conseguiu ser transferida para Aracaju e continuou trabalhando 
no INSS. Enquanto isso, morávamos num belo condomínio, com 
parquinho para crianças, piscina, quadra esportiva, salão de jogos, 
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CAPÍTULO 6
Afinal de contas, o que é estudar?

6.1 Estudar para concursos é diferente
Antes de trazer informações técnicas preciso explicar para você, na 

prática, o que é estudar. Lembro, porém, que nesta obra abordo o estudo 
para concursos públicos de alto nível, e esse é um recorte muito específico 
do estudo em geral.

O estudo desenvolvido em um curso de pós-graduação ou em 
uma pesquisa tem objetivos bem diferentes do que você está se pro-
pondo a fazer agora. Na academia o estudo tem o objetivo de expandir 
os horizontes, fomentar o debate e construir novos caminhos, enquanto 
o estudo para concursos tem o objetivo de atingir a nota necessária na 
prova que você vai fazer.

O estudo acadêmico expande horizontes, incentiva o 
debate de ideias e faz a ciência avançar. A preparação 
para concursos, porém, é muito mais pragmática. Você 

estuda para “pintar a bolinha certa” na folha de respostas.

Além disso, o estudo para um concurso específico se desenvolve 
num período bem delimitado no tempo. Mais adiante você vai aprender 
a fazer o seu plano de estudos, mas desde já é preciso entender que você 
precisará equalizar a quantidade de conteúdo e o tempo disponível, e 
nem sempre essa conta vai fechar. Por isso você precisa não apenas estu-
dar com qualidade, mas também tomar cuidado com a velocidade com 
que você avança no conteúdo.

Para conseguir estudar mais rápido você precisa utilizar um mate-
rial equilibrado, além de evitar algumas práticas que são muito comuns 
no estudo acadêmico, mas tomam tempo demais para serem adotadas 
na preparação para concursos de alto nível. Realizar resumos e ficha-
mentos, por exemplo, pode duplicar ou até triplicar o tempo que você 
levaria para estudar um assunto.
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6.2 Atividades básicas
Na prática, o estudo para concursos de alto nível envolve três 

atividades básicas: leitura, consumo de videoaulas e resolução de 
questões de concursos anteriores.

Estudar para concursos Assistir às videoaulas

Ler o material escrito

Resolver questões

A leitura dos materiais escritos é fundamental, especial-
mente nas matérias que envolvem um alto volume de informa-
ções, a exemplos das matérias jurídicas e de administração. Não 
é raro que você precise estudar diversas teorias, classificações e 
conceitos, e isso costuma funcionar bem com um material escrito 
de boa qualidade.

Não deixe de exercitar um olhar crítico sobre todo e qualquer 
material que você adotar. Há professores excelentes e outros nem 
tanto. Os materiais escritos mais utilizados hoje são aqueles produ-
zidos e disponibilizados pelos cursos preparatórios, mas, a depender 
da matéria que você precisa estudar, também é possível encontrar 
excelentes livros no mercado. 

Adote sempre um olhar crítico sobre os  
materiais oferecidos por cursos preparatórios.  
Há professores excelentes, e outros nem tanto.

Lembre-se de buscar obras que sejam escritas especificamente 
para concursos, pois elas tendem a adotar uma abordagem mais obje-
tiva, além de frequentemente trazer questões comentadas pelos autores.

6.3 Materiais extensos demais
Uma queixa muito comum entre os candidatos a cargos de alto 

nível é a de que os materiais fornecidos pelos cursos preparatórios 

Miolo - Preparação Assertiva Método M3H OK.indd   66Miolo - Preparação Assertiva Método M3H OK.indd   66 10/06/25   15:0010/06/25   15:00



1 3 9

CA
PÍT

UL
O 1

4

Estratégia Pós-Edital – EPE

O momento da publicação do edital é sempre muito delicado. 
Algumas vezes o edital vem depois de muito esforço de preparação 
prévia; outras vezes é publicado surpreendendo até mesmo os profis-
sionais que preparam candidatos.

Seja  em uma situação ou na outra, é muito comum que os edi-
tais tragam novidades, e isso exige a reavaliação rápida dos planos e 
a criação de uma nova estratégia. Diferentemente do planejamento 
pré-edital que você aprendeu a fazer, na EPE há uma data determi-
nada para alcançar o melhor resultado possível. Isso muda MUITO 
a maneira como o planejamento será realizado. Se antes a ideia era 
buscar a excelência, agora será construir o melhor resultado possível 
dentro do tempo disponível.

14.1 Saiu o edital. E agora?
O turbilhão de emoções frequentemente torna difícil a análise 

fria e racional do edital, mas isso é absolutamente essencial para criar 
uma boa EPE. Ao realizar essa análise, leve em consideração princi-
palmente a estrutura das provas, a distribuição das questões entre as 
diferentes matérias, os pesos atribuídos e a pontuação à qual cada 
matéria corresponde, além de considerar também a pontuação das 
provas discursivas e da fase de títulos.

A seguir está um exemplo de tabela utilizada para análise do edi-
tal para o cargo de Especialista da Agência Nacional de Mineração, 
publicado em 2024.
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MATÉRIAS - ANM 2024 - ESPECIALISTA - CARGO 23

CONHECIMENTOS BÁSICOS
QUANTAS 

QUESTÕES?
PESO PONTOS %

Língua Portuguesa

50 1 50 33,33%

Língua Inglesa

Direito Constitucional

Direito Administrativo

Informática

Ética, Transparência  
e Controle Social

Regulação e  
Agências Reguladoras

Legislação

Direito Minerário

Raciocínio Lógico  
e Quantitativo

CONHECIMENTOS  
ESPECÍFICOS

QUANTAS 
QUESTÕES?

PESO PONTOS %

Administração Financeira 
 e Orçamentária

70 1 70 46,67%

Gestão Pública

Governança

Gerenciamento de Projetos

Ciência e Análise de Dados

Legislação

Discursiva 1 30 20,00%

TOTAL 120 150 100%
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Mantendo a saúde em dia

Não é necessário nenhum conhecimento técnico para saber 
que a preparação para um concurso de alto nível demanda grande 
esforço e dedicação, e justamente por isso sua mente e seu corpo pre-
cisam estar em equilíbrio. Lembre que equilíbrio e organização são 
as rodas do veículo que vai conduzi-lo nessa jornada. Isso também 
vale para a saúde.

16.1 Tempo de estudo x atividade física
O tempo dedicado à atividade física costuma ser um ponto 

sensível, pois todo candidato a cargos de alto nível quer dedicar o 
máximo possível de tempo aos estudos, e por isso algumas vezes 
a atividade física pode parecer algo supérfluo. Em outros casos, as 
pessoas têm a consciência da importância de atividade física, mas 
acham que,  em um cálculo de relação custo-benefício, vale a pena 
passar um tempo sem se exercitar, pois depois da aprovação poderão 
retomar as atividades.

Esse pensamento não faz sentido, e a ciência já provou isso 
há muito tempo. A atividade física traz diversos benefícios relacio-
nados ao aprendizado e à memória. Cito como exemplo um estudo 
feito em parceria pelas Universidades de Radboud, na Holanda, e 
de Edimburgo, na Grã-Bretanha, e publicado na revista científica 
Current Biology, em 201610.

Não pretendo analisar detalhadamente os aspectos técnicos 
do estudo, mas seu resultado foi bastante preciso: a atividade física 
provoca muitos efeitos sobre a memória, e os melhores podem ser 
obtidos quando o exercício é feito exatamente 4 horas após o estudo. 

A forma como esse estudo foi conduzido é muito interessante. 
Foram selecionadas 72 pessoas que, posteriormente, foram separa-
das em forma aleatória em 3 grupos diferentes. Cada pessoa deveria 
memorizar 90 associações entre imagens e lugares durante 40 minu-
tos. No primeiro grupo, logo depois do exercício de memorização 

10	 O estudo original pode ser encontrado em https://www.cell.com/current-biology/fulltext/S0960-
9822%2816%2930465-1. Acesso em: 26 mar. 2025.

Miolo - Preparação Assertiva Método M3H OK.indd   165Miolo - Preparação Assertiva Método M3H OK.indd   165 10/06/25   15:0010/06/25   15:00




