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* Mensagem inicial

Este Guia de Preparacao para a PNA da Academia da Especialidade
tem como objetivo auxiliar-te na planificagao e orientagao de diferentes
aspetos relacionados com o estudo. Mais do que um conjunto de regras
fixas, queremos que olhes para este documento como uma perspetiva
inicial para comegares o estudo, um suporte para os momentos em que
te sintas mais perdido e/ou um conjunto de dicas para as diferentes fases
do teu percurso. Nao ha um método perfeito ou certo, esta é a regra de
ouro! Se tens um método de estudo que resultou durante o curso de
Medicina, nao o abandones sé porque leste uma opiniao diferente.
Adapta o que considerares necessario por nao ter resultado como querias,
acrescenta aspetos diferentes que te parecam beneficiar o teu estudo,
para para analisares o que vais fazendo quando estiveres na duvida,
se estas a compreender os conceitos, etc. Mas nunca te esquegas que cada
pessoa tem um método diferente e que todos podem resultar!

Sempre que estiveres com duvidas ou precisares de apoio com o teu
método de estudo, tens aqui um Guia a que podes recorrer!
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* Descricao da PNA

A Prova Nacional de Acesso € um exame que faz parte dos requisitos
para a entrada na carreira médica em Portugal, tendo como fungao seriar
os candidatos ao concurso nacional de acesso a formagao especializada.
Os conteudos abordados e as respetivas questoes focam-se na avaliagao
de conhecimentos e na integracao clinica exigida a um médico sem forma-
¢ao médica especializada, mas € uma prova que vai além da avaliagao dos
dominios de conhecimento de um médico. Para além da abordagem
classica de um exame que requer estudo tedrico, € também um desafio
mental e fisico em simultaneo.A prova é composta por duas partes, cada
uma com 75 questodes, totalizando 150 perguntas. Cada parte tem a
duragao de duas horas, com uma duragao total de quatro horas, o que da
96 segundos por pergunta. As vinhetas clinicas sao de escolha multipla,
sendo a opgao correta baseada no modelo de Single Best Answer (SBE).
Neste sentido, nao sé é importante ter uma boa base de conhecimentos,
mas também compreender e conhecer a estrutura da PNA. Pela extensa
matriz de conteudos, € crucial manter uma gestao eficiente do tempo.
As vinhetas clinicas vao para além do reconhecimento de conteudos,
exigindo raciocinio clinico organizado e sistematizado para testar a aplica-
bilidade pratica de conceitos médicos.



PLANEAMENTO

— Study smarter, not harder!
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e Preparac¢ao

O estudo para a PNA vai ser uma maratona! A preparagao para a
Prova pode comegar por planeares os teus passos para atingires o teu
objetivo. Certamente vais reparar, ao longo do ano, que a tua estratégia
tera que sofrer alteragoes e que nem sempre o planeado vai poder ser
cumprido. Ainda assim, se sentires essa necessidade, pode ser uma boa
estratégia teres um plano geral definido antes de iniciares o teu estudo.
E nio faz mal se sentires que deves altera-lo a meio do caminho! E normal
que, ao longo do ano, a perspetiva com que encaras o estudo se va alte-
rando e, por conseguinte, possas ter que otimizar o teu plano em diferentes
momentos do percurso!

Este planeamento pode comegar por uma autoavaliagio dos teus
conhecimentos prévios e dificuldades previstas (controlo do stress/ansie-
dade, tempo de resolugao de perguntas ou quaisquer outros aspetos que
aches que podem influenciar a tua performance na prova). Com certeza
que havera aspetos, ainda antes de comecares o estudo, que ja sabes que
serao um obstaculo, quer por serem conteudos que nao foram tao bem
lecionados na tua faculdade, quer porque dedicaste menos estudo aquela
area na altura do curso, quer porque nao conseguiste compreender tao
bem os conceitos ou até porque nao gostas dos temas. Desenhares o teu
plano de estudo com base nestes indicadores prévios pode ajudar-te a
cumprir o que definires. Uma opgao para te auxiliar nesta autoavaliagao
pode ser a realizagao de uma das PNA dos anos anteriores antes do inicio
do estudo. Assim, consegues conhecer o tipo de perguntas que sao apre-
sentadas,a profundidade dos contetdos,o tempo que demoras a responder
e que conhecimentos de base ja tens, resultantes dos anos de estudo no
curso de Medicina. Se tiveres receio de “gastar” uma das provas que depois
podias usar como estudo mais proximo do dia da PNA, a verdade é que
muito dificilmente vais conseguir decorar as questoes e vais inevitavel-
mente contactar com as mesmas nas aulas da Academia da Especialidade.
Sugerimos que apenas corrijas o exame no final,de forma a compreenderes
a nota global, sem que repares em que perguntas falhaste — assim nao iras
decorar as questoes e a sua resolucao. Obviamente que um resultado
menos bom que possas obter nao deve deixar-te apreensivo e ansioso
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quanto aos teus conhecimentos ja adquiridos! Lembra-te que ainda nao
estas treinado para este formato de perguntas e que tens um ano inteiro
para o fazer. Toda a gente comega perto do ponto zero! O objetivo é
perceberes qual é o teu ponto de partida!

Outro aspeto relevante a considerares quando planeares o teu estudo
€ a definicao dos teus objetivos para a PNA: se queres encarar apenas
como um momento para conseguires a melhor nota possivel, se queres
menos tempo despendido na preparagao e uma nota que apenas te
permita escolher uma especialidade, se queres aproveitar e encarar a PNA
como uma oportunidade de estudo para o exercicio do Internato de
Formagao Geral, etc. O importante é que saibas qual a tua meta, quais os
aspetos que queres realmente saber e para os quais queres estudar e,
finalmente, que meios necessitas para atingir esse objetivo.

Se, apos fazeres a tua autoavaliagao e definidos todos os teus objetivos,
identificadas as fragilidades e pontos fortes, nao quiseres estabelecer um
plano com datas-limite bem fixadas e tarefas detalhadas, também é
totalmente valido seguires uma estratégia “go with the flow” que te cause
menos ansiedade e que seja a mais adequada a tua preparagao para a
prova, de modo a que mantenhas o teu equilibrio durante todos os meses
de estudo. Es tu que defines as tuas regras, em cada momento, de acordo
com o que melhor se adequa a ti proprio: todos somos diferentes, todos
temos métodos distintos!
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* 6.° ano e o estudo para a PNA

Apesar de, historicamente, o 6.° ano curricular “dificultar” a preparacao
para a PNA, a verdade é que, com a alteragao do modelo da Prova para o
que atualmente vigora, tal paradigma se modificou. Os estagios que fores
tendo ao longo do ano podem ser conciliados e até aproveitados para o
estudo da PNA, enquanto o Trabalho Final de Mestrado/Tese pode conti-
nuar a influenciar menos positivamente a tua preparagao para a Prova.

Tese

E consensual entre nés que deves tentar preparar, entregar e defender
a tese o mais precocemente possivel, especialmente se o teu foco for
mesmo a PNA! O ideal seria, obviamente, elaborares uma tese magnifica
que contribuisse para o progresso cientifico; porém, no 6.° ano, o impor-
tante é estabelecer prioridades.

Esta, no entanto, € apenas a nossa opiniao! Nao te esquecas que deves
também perceber se preferes lidar com diferentes coisas ao mesmo
tempo para o estudo nao se tornar tio mondtono, ou se preferes focar-te
na Tese e depois na PNA de uma sé vez. Se adotares a primeira opgao,
pode também fazer sentido escolher uma abordagem mista, através da
escrita dos métodos/resultados, intercalado com o estudo para a prova e
a redagao escrita do estado da arte e discussio de forma consistente
e consecutiva.

Estagios

Quanto aos estagios, estes devem ser aproveitados ao maximo! E isto
nao tem de se refletir necessariamente na carga hordria, mas sim na
riqueza que o contacto com a pratica clinica e as potenciais aprendizagens
que dela resultam proporcionam. Por isso, € importante conciliares o
tempo que dedicas ao estudo com o que passas nos estagios. De forma a
rentabilizar a preparagao para a PNA, vale a pena encarares todos os
contactos hospitalares como “vinhetas clinicas” e como oportunidades de
andlise da apresentagao do doente, da orientagao realizada, etc. Assim,
€ mais facil maximizar o contacto com a informagao da pratica clinica e
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com a realidade médica portuguesa, que constitui, de facto, o principal alvo
de avaliagao da PNA. Para consolidares o conhecimento, estas abordagens
devem ser depois comparadas com a que foi explanada nos materiais
tedricos de estudo.

Podes optar por estratégias diferentes para este aproveitamento

dos estagios:

|. Se conseguires, uma estratégia que pode fazer sentido € estudares
os temas dos estdgios ao mesmo tempo que os fazes nos estagios,
para te facilitar esta interligagao e tornares o teu estudo mais organi-
zado, menos tedrico e cansativo. Agora, com o ADEflix e todos os
restantes materiais e aulas gravadas que a Academia da Especialidade
disponibiliza, essa gestao fica ainda mais facil!

2. Se optares por seguir a ordem das aulas daAcademia da Especialidade,
tal nao implica que nao possas e devas aproveitar o estagio. Dedicares
apenas alguns minutos a rever, rapidamente, material relativo aos
casos que observas na pratica pode ser um bom equilibrio neste
contexto. Um exemplo seria usares os slides GOLD ou outro
recurso médico resumido facilmente acessivel no teu telemovel
(AMBOSS, UptoDate), para ires revendo no dia-a-dia as tematicas
dos casos clinicos dos estagios.

3. Se fores um estudante que precisas de ler novamente uns resumos
para conseguires fixar e compreender conteudos, podes sempre
tentar fazer pequenos apontamentos de cada tema, em jeito de
sintese, enquanto estds no estagio daquela area — pode ajudar quer
na pratica clinica quer na revisao proximo da data do exame.
Mas, atencao: adapta esta sugestao ao teu ritmo de estudo!

A Academia da Especialidade oferece-te diversas possibilidades, mas sé6
tu é que podes fazer as tuas proprias regras! Lembra-te que estas sugestoes
sa0 muito pessoais e que cada pessoa tem o seu método. Segue o que
mais se adapta a ti e altera s6 o que te parecer uma boa sugestao a
encaixar no teu plano.
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o Particularidades de cada Escola Médica

Momentos de avaliacio

Tese/relatério

A

ESPECIALIDADE

Exame

Avaliacdo parcelar .
caop final

Prazos

Investimento
necessario

Avaliacao formal em

Epoca normal:
entrega em dezembro,

outubro (RCS-EF e SIM, defesa em janeiro. :
A DCBM3) e janeiro  em julho Epoca especial: MEDIO-ALTO
(PO-EF e RH-EF) entrega em junho,
defesa em julho
Entrega antecipada em
abril, com apresentagao
SIM em junho. )
ICBAS  Avaliagiao continua . Prazos maximos de MEDIO
em junho )
entrega em maio/junho,
com apresentagao no
final de junho/julho
Ao longo do ano
Avaliagoes formais na X Prazos maximos: :
FMUP soe NAO Entrega em margo; MEDIO
maioria das UC ~ .
Apresentagao de maio
a julho
Avaliagoes formais em
todas as UCs Ao longo do ano
(2019-2020) SIM Prazos maximos: )
FMUC  Escassas avaliagoes .’ Entrega em margo/abril; MEDIO
: em junho ~
formais e Apresentagao em
inconsistentes entre maio/junho
tutores (2020-2021)
Ao longo do ano.
Prazos maximos: junho
. , = e julho; .
UBI Avaliagao continua NAO A ~ MEDIO
presentagao ao longo
do ano, a medida que as
teses sao entregues
FML Avaliagao continua NAO PRSI Bt MEDIO
31 de Julho
Avaliagao Continua + . ~ .
NMS Trabalho/Relatério NAO Discussao de Relatério BAIXO

Parcelar

Final em Julho

(relatorio)
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Escola de Medicina da Universidade do Minho

O 6.° ano na EM-UM compreende: ResiDENCIA EM CENTRO DE SAUDE
— Estagio Final (RCS-EF), em setembro e outubro; DA CLiNicA A BioLoglia
MoLecuLar Il (DCBM Ill), no final de outubro; PrRojeTo DE OpcAo —
EstAcio FINAL (PO-EF),em novembro e dezembro; ResiDENcCIA HOSPITALAR
— EstAcio FINAL (RH-EF), de janeiro a julho. Assim, terdas momentos de
avaliagao na Escola em outubro, janeiro e julho, que dificultam o estudo
para a PNA (até janeiro). Podes aproveitar esta fase para planeares bem as
atividades a desenvolver nos meses seguintes, enquanto comegas a estudar
em “part-time” o que te for possivel concretizar. Se nao puderes conciliar
tudo, tenta acompanhar as aulas da Academia da Especialidade, que sempre
vais adquirindo conhecimentos ja nesta fase. Isto é importante, porque,
apos janeiro, a PNA deve passar a ser o teu foco essencial; mas podes e
deves aproveitar os estagios de RH-EF para orientares o teu estudo,
“marcares passo” no que tens que ver em cada altura e conseguires aplicar
clinicamente a teoria que estas a estudar em casa. A EM-UM costuma
oferecer a oportunidade de realizares o IFOM, nio a desperdices! E um
exame muito parecido com a PNA e é mais uma oportunidade de treinares
e testares os teus conhecimentos! Quanto ao exame de julho, o ideal é
que o vejas como uma “primeira PNA”.Tendo este a mesma matriz do
exame, esta ocasiao pode ser um timeline que defines para conseguires ter
uma primeira volta dada a todos os conteudos (os mais relevantes, pelo
menos)! Como ultimo conselho, mesmo que isso te gaste muito tempo
até dezembro, é que deixes o PO-EF concluido na Epoca Normal. Esta é
uma meta que deves procurar alcancar, para depois nao teres esta
inquietante preocupagao em julho e, assim, poderes focar-te a 100% na
PNA a partir de janeiro.

ICBAS

O 6.° ano no ICBAS inclui 7 Unidades Curriculares: MebiciNA HosPITA-
LAR, MGF II, CirurGiA HosPITALAR, MEDICINA DA CRIANCA E DO ADOLES-
ceNTE Il (aka Pediatria), MebiciNA DA MULHER (aka Ginecologia/Obstetricia),
SAUDE MENTAL e DisseRTACAO/PROJETO/ESTAGIO (aka Tese).
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Atualmente, a avaliagao das rotagoes de estagio hospitalar é feita por
avaliagao continua e um Exame Final em junho, que inclui toda a matéria
passivel de sair na PNA. No momento em que este guiao foi escrito, ainda
nao decorreu nenhum Exame Final (avaliagao a implementar pela primeira
vez no ano letivo 2020/2021), impossibilitando, por isso, melhor esclareci-
mento e orientagao. No entanto, dado que este Exame Final obriga a ter
virtualmente toda a matéria presente em junho, € altamente recomendado,
nessa altura, ja ter feito uma leitura atenta da matéria e, se possivel,
também uma revisao. Se em novembro é ja muito pouco plausivel “saber
tudo”, por maioria de razao, em junho sera efetivamente um objetivo nao
concretizavel, pelo que é necessario estabelecer prioridades: focar em
temas mais frequentemente abordados, ver perguntas de exames anterio-
res das respetivas UC (se disponiveis) e estabelecer eventual didlogo com
os regentes das matérias para melhor esclarecimento.

Tal como ja foi referido, durante o ano podera ser muito Util estudares
a matéria da PNA aquando do respetivo estagio. Foi esse o método
que utilizei e resultou muito bem. Por exemplo, estudei a matéria de
Medicinanasrotagoesde Medicinalnternae MGF (exceto Gastroenterologia
e Oncologia, que estudei juntamente com as especialidades cirurgicas
durante o estagio de Cirurgia, por haver sobreposicao de temas); em
Medicina da Crianca e do Adolescente Il, estudei toda a matéria de
Pediatria e assim sucessivamente.

A Tese tem uma valorizagao de |12 ECTS e, tal como podem constatar
nas estatisticas da UC, as notas tém sido globalmente boas (variando
sobretudo entre 18 e 20); na maioria dos casos, também nao dependem
significativamente do tipo de trabalho (Artigo de Revisao vs Artigo Origi-
nal),embora seja frequente os alunos que optam pela opgao Estagio terem
uma classificagao final inferior. Desta forma, e dado o pequeno impacto
dos 12 ECTS em 360 ECTS, aconselho-te a concluir o manuscrito o mais
rapidamente possivel. No meu caso, optei por fazer um Artigo de Revisao
Bibliografica, ainda nas férias de verao, e conclui praticamente tudo antes
do inicio do 6.° ano, o que me aliviou muito (muito mesmo!) durante o
ano. Sendo um Artigo de Revisao, tive a vantagem de poder trabalhar de
forma mais autébnoma e terminar cedo, sem me sentir prejudicada por ter



e
7N

Guia de Preparacdo paraa PNA| 16

optado por esse tipo de trabalho (obtive a classificagao final de 19.5
valores = 20). No entanto, a escolha do tipo de Artigo é muito pessoal.
Por exemplo, ha pessoas que gostam muito de trabalhos de investigagao e
querem fazé-lo, e esta tudo bem. Muitos colegas fizeram, foi globalmente
mais trabalhoso, mas no final correu tudo bem na mesma. Um ponto
fundamental é escolheres um bom Orientador, que seja responsavel e que
efetivamente te oriente e te defenda. Falar com colegas de anos anteriores
¢é fundamental.

FMUP

Na FMUP, as atividades letivas comegam no inicio de setembro e
prolongam-se até meados de junho. O ano inicia-se com 3 semanas
exclusivamente dedicadas a UC ProjeTo be OP¢AO, seguidas pelos ESTAGIOS
DE MEeDICINA (8 semanas), CIRURGIA (6 semanas), GINECOLOGIA E OBSTETRICIA
(4 semanas), PEDIATRIA (4 semanas), MEDICINA GERAL E FAMILIAR (4 semanas),
PsIQUIATRIA (3 semanas) e SAUDE PUBLICA (3 semanas).

Os dois grandes lemas a usar na conciliagao do estudo com as atividade
letivas, em prol de uma melhor formagao e de um melhor desempenho na
PNA, sao: aproveitar os estagios ao maximo e despachar a tese o mais
rapidamente que conseguires!

Relativamente aos estagios, os mais prolongados sao os de Medicina e
de Cirurgia. Em termos de avaliagao, na UC de Cirurgia teras apenas que
entregar uma caderneta preenchida com histérias e vinhetas clinicas,
enquanto na UC de Medicina terds que apresentar/comentar dois
seminarios, além das histérias clinicas escritas que deves entregar. Para
estes trabalhos, em ambas as UC, o meu conselho seria que escolhesses
debrugar-te sobre patologias (e respetivos diagndsticos diferenciais) pois
sao temas frequentes nas perguntas da PNA.

Em Pediatria, teras que apresentar uma historia clinica, podendo ainda
ser-se questionado relativamente a alguns conteldos teoricos, que podem
ou nao estar relacionados com a patologia da tua historia. Aplica-se um
modelo muito semelhante na UC de Ginecologia e Obstetricia e na UC
de Psiquiatria. Nestas trés ultimas UC, pode compensar fazer o estudo
das respetivas matérias simultaneamente a frequéncia do estagio, por
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serem patologias mais particulares e para as quais o curso te podera ter
preparado de forma mais deficiente (e que, muito convenientemente,
correspondem, na Academia da Especialidade, a trés médulos individuais).
Estudar estes conteldos durante o estagio pode ser muito util na prepara-
¢ao para a PNA, contribuindo também para um melhor desempenho nos
estagios (e respetivas avaliagoes) do 6.° ano.

Por outro lado, os estagios de Saude Publica e MGF sao 6timos para
recuperares, durante algumas semanas, o estudo que tenhas em atraso, ou
até para comegares a rever contetldos de um ou outro médulo que nao
tenha ficado tio bem consolidado. Em termos de avaliagao, nenhum dos
estagios consome muito tempo ou exige um estudo extraordinario. Em
Saude Publica teras que fazer um relatério das atividades e em MGF uns
trabalhos variados (estes ultimos, deves tentar despacha-los logo no inicio
do estagio, consumindo o menor tempo possivel).

Relativamente a tese, como deves saber, vale 9 ECTS na FMUP
No entanto, as classificagoes acabam por variar muito pouco (16-20
valores), independentemente do tipo de trabalho (e da sua qualidade).
Recentemente, foram até introduzidas novas regras que distinguem a
classificagao de trabalhos de investigagao vs monografias e que obrigam a
publicacao em revista e/ou poster dos trabalhos para obtencao de uma
classificagao superior.Ainda assim, as diferengas de classificagao sao mini-
mas, se ponderarmos o nimero de créditos desta UC e o trabalho gigante
(e tempo despendido) que estao implicados em fazer um trabalho de inves-
tigagao de qualidade e/ou em publicar numa boa revista qualquer um dos
tipos de trabalhos. O meu melhor conselho é que aproveites a oportuni-
dade que agora a FMUP te da de entregares e apresentares a tese durante
o primeiro semestre — quanto mais cedo, melhor! Aproveita bem o Verao,
aquelas 3 semanas iniciais ou até os primeiros meses de estagios para te
dedicares a sério a entrega da tese o mais cedo que te for possivel. O ideal
seria que no 2.° semestre conseguisses entrar no modo “foco Unico: PNA!”.

FMUC

Na FMUC, o Estigio de 6.° ano é composto por varias rotagoes:
MEeDICINA INTERNA (+ Medicina Intensiva, Simulagao e Opcionais — 12
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semanas); CIRURGIA (8 semanas), MFG E SAUDE PuUsLIcA (8 semanas),
SAUDE MENTAL (4 semanas), SAUDE INFANTIL (4 semanas) e OBSTETRICIA
(4 semanas).

A experiéncia abaixo descrita é relativa, sobretudo, ao ano 2019-2020.
Menciono brevemente 2020-2021, uma vez que o 6.° ano atual estd a
decorrer de forma atipica, havendo alguma probabilidade de no préximo
ano as UC voltarem ao modelo antigo.

2019-2020: Comegando por Cirurgia, trata-se de uma UC exigente
em termos de carga horaria (dias de bloco), pelo que vai obrigar a algum
empenho da tua parte. E possivel estudar toda a matéria de Cirurgia que
sai para a PNA durante o estagio (podes aproveitar e estudar alguns temas
de Medicina como Gastroenterologia e Oncologia). A matéria abordada
na preparacao para a PNA constitui uma boa base, mas se o objetivo for
o de alcangar a melhor nota possivel, podera nao ser suficiente. Assim,
neste estagio pode ser importante complementar o estudo com alguns
conteudos mais especificos de Cirurgia, como trauma, técnica cirdrgica e
anatomia, nao abordados com a mesma profundidade na PNA. Define qual
a tua prioridade relativamente a este aspeto. Relativamente a Medicina
Interna, penso ser um excelente estagio para aprenderes e aplicares
conhecimentos. Regra geral, € um estagio que da tempo para estudar e
permite-te acompanhar as aulas. O estudo pelos slides € suficiente para o
que é exigido no exame pratico; no entanto, devo alertar para o facto de
ser muito dificil ver toda a matéria de Medicina nos 2 meses de estagio.
Como tal, focar-me-ia nas patologias que mais frequentemente surgem no
servico de urgéncia e no internamento, tentando ter, sobretudo, mais do
que um conhecimento aprofundado, uma visao ampla e sistematizada das
principais patologias, isto &, estudaria mais facilmente a abordagem a uma
dor toracica e a aula de insuficiéncia cardiaca do que valvulopatias e
miocardiopatias. Usa os diarios clinicos para perceberes o estudo e abor-
dagem dos doentes. MGF é um excelente estigio para sistematizar
conhecimento. Nao tendo propriamente uma avaliagio de conteudos
formais (oral ou exame), é 6tima para estudar os temas deixados fora do
estagio de Medicina,paraacompanhar as aulas daAcademia da Especialidade
ou para estudar as patologias que sao mais frequentes no dia a dia (diabetes,
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hipertensao, infegoes, asma, DPOC, etc.). Pediatria é um estigio mais
exigente em carga de trabalho e de curta duragao, pelo que podera ser
dificil preparar toda a matéria para a PNA. Podes optar por ler os slides
da Academia da Especialidade/aulas de 5.° ano de Pediatria ou o livro
Licoes de Pediatria. Uma boa técnica para estudar de forma mais eficiente
para a PNA é focar-se em alguns temas de Pediatria conjuntamente com
a Medicina de adultos, sabendo apenas as diferencas (alguns temas de
infeciologia,toda a pneumologia,alergologia,gastroenterologia e nefrologia).
Assim, durante o estagio de Pediatria podes dedicar-te aos temas mais
especificos (neonatologia, pediatria geral, nutricao, adolescéncia, etc.).
Em Saude Mental e Satide Materna, é possivel estudar a matéria abordada
na PNA, sendo, regra geral, suficiente para ter éxito nestes estagios.

2020/2021: este ano € atipico, na medida em que a maioria das
avaliagoes estd suspensa e algumas UC funcionam com bastante menor
carga horaria, pelo que a autogestao do estudo se torna muito mais facil.
Relembro ainda que existe um exame teodrico final, com um formato
semelhante a PNA, onde é avaliada toda a matéria integrante da matriz,
com uma ponderacio de 30% na nota no ano de 2020/2021. E um exame
ainda numa fase inicial, que sera refinado, pelo que o estudo para esta
prova sera cada vez mais importante. E normal sentires que nao vais estar
preparado, numa altura tao precoce do teu estudo! A dificuldade e o nivel
de pormenor nao foi elevado no 1.° ano de implementagao do exame.
Sugiro que durante o ano estudes sempre a matéria de uma forma
generalista e sistematizada. Completa uma volta a matéria, se possivel
(prioridade aos temas mais importantes!), e mantém o conhecimento
fresco, resolvendo perguntas de temas anteriores/resumos/flashcards.
Sugiro que nao sacrifiques algum treino de perguntas antes do exame
apenas para completares a primeira volta.

Por fim, e no que diz respeito a Tese, a escolha correta do tema, da
modalidade de trabalho e de orientador sao fundamentais. Faz a tua
escolha mediante os teus objetivos pessoais, do quanto queres dedicar a
tese, e assume-a. No que toca a avaliagao, as notas variam entre 16 e 20
valores, mas nao sao de todo homogéneas nem refletem necessariamente
o trabalho investido.
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UBI

Na UBI, ha duas unidades curriculares: PRATICA CLiNicA (48 ECTS) e
DissertacAo (12 ECTS). Na primeira UC, a avaliagao é continua pelos esta-
gios, pelos exames clinicos que alguns podem ter, mas sempre sem exames
finais ou momentos de avaliagio bem definidos e mais formais. Assim,
a tese € a “tarefa major” (ainda que valha poucos ECTS e que as suas classi-
ficagoes nao tenham, em regra, grande desvio padrao) a cumprir durante
0 6.° ano, que deve ser feita o mais cedo possivel para,com ela,desaparecer
a preocupagao do que ainda esta pendente e para que a concentragao na
preparacao da prova e nos respetivos cursos de preparagao seja maior.
Por isso, o ideal é fazer a tese até Janeiro, mesmo que isso implique que
nos primeiros 3 meses do ano letivo nao se esteja a estudar para a prova:
nao faz mal! Porque compensa depois fazer um estudo seguido, sem
interrupgao de um més ou mais para fazer a tese (que pode sempre ter
imprevistos por fatores externos: orientadores, comissao de ética, jdris,
apresentagoes em congressos, artigos em revistas, etc.). Assim, quando se
atinge uma velocidade cruzeiro de estudo, nao tem de se “deitar tudo a
perder” para dedicar um ou dois meses a escrever uma dissertagao.

Durante a unidade de Pratica Clinica, a semelhan¢a dos restantes anos
do curso, ha LaC que sao uteis, tanto para o Ano de Formagao Geral
como para a PNA. O Curso de SAV, em particular, corresponde a alguns
pontos da matriz da prova e é, sem duvida, uma mais-valia.

FML

O 6.° ano na FMUL é um ano de estagios que inclui as seguintes
rotagoes: 3 meses de MEDICINA INTERNA, 6 semanas de PEDIATRIA, CIRURGIA
GEeRAL E MebIcINA GERAL E FAMILIAR, 4 semanas de GINECOLOGIA E OBSTE-
TRICIA e 2 semanas de PsIQUIATRIA. Infelizmente, o horario dos estagios é
altamente variavel, o que dificulta o estabelecimento de um horario de
estudo fixo durante o ano letivo. E aconselhavel coordenar o estudo com
os estagios curriculares de maior dimensao.

O trabalho final de mestrado devera também ser realizado e apresen-
tado durante este ano letivo. O objetivo de tentar apresentar o trabalho
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o mais cedo possivel é desejavel, mas muitas vezes dificil de alcangar por
limitagoes externas aos alunos. Inevitavelmente, uma percentagem
consideravel de trabalhos acabam por ter as suas datas de apresentagao
marcadas para os meses de maio, junho e julho. Da minha experiéncia,
mais importante do que a data da conclusiao do trabalho, é a forma como
o tempo dedicado a sua realizacio é organizado. E mais proveitoso fazer
uma pausa no estudo para dedicar tempo exclusivo a sua realizagao do
que compartimentar o trabalho ao longo do ano.

NMS

O 6.° ano da Nova Medical School (NMS) é composto por trés
unidades curriculares: PREPARACAO PARA A PrRATICA CLiNicA (PPC), compo-
nente teorica, ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE E OPCIONAL, componente pratica.

PPC é uma UC com um peso de 3 ECTS, que enfatiza temas muitissimo
frequentes na pratica clinica e € um excelente complemento a toda a
preparacio da PNA. E evidente a sensibilizagio dos docentes desta UC,
que abordam os temas da PNA com casos clinicos pertinentes e com
informagao muito relevante. A avaliagao final desta UC é um exame
tedrico com 40 casos clinicos, em que o estudo paralelo para a PNA
juntamente com a informagao das aulas é suficiente para obter boa
classificagao (19-20 valores).

O Estagio Profissionalizante € uma UC organizada por 6 Estagios
Parcelares, com um peso de 54 ECTS, em sistema de rotagao nas varias
areas clinicas e que inclui uma prova publica de discussao de um relatorio
final de estagio. Os estagios parcelares sao seis: CIRURGIA GERAL, GINECOLO-
GIA E OBSTETRICIA, MEDICINA GERAL E FAMILIAR, MEDICINA INTERNA, PEDIATRIA
e SAUDE MEeNTAL. O calculo da classificagao final do Estagio Profissionalizante
¢é efetuado pela média ponderada, pelos ECTS, das classificagoes obtidas
em todos os estagios parcelares e no relatorio final de estagio. Os estagios
parcelares correspondem em grande parte as especialidades avaliadas na
PNA e faz sentido aproveita-los de forma equilibrada. A organizacao e
localizagao dos estagios € muito variavel,embora mesmo com os constran-
gimentos da pandemia COVID-19 a maior parte decorra da parte da
manha, podendo a parte da tarde ser dedicada ao estudo e/ou realizagao
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de trabalhos. Quase todas as avaliagoes parcelares tém um trabalho e um
relatorio. Relativamente aos trabalhos, é vantajoso escolher temas da
matriz da PNA para os tornar duplamente Uteis. Quanto aos relatorios
parcelares, € importante manter a casuistica em dia e tentar encontrar um
equilibrio entre o tempo que se dedica/se perde com estes. Para poupar
tempo na elaboragao do relatério final, convém escrever a parte da
discussao dos relatorios parcelares, de forma que o conteiudo possa ser
quase “transcrito” para o primeiro. O Relatério Final é, no fundo, uma
discussao que incide sobre a compilagao de todos os relatérios parcelares
e atividades desenvolvidas durante o 6.° ano. O juri é composto por trés
docentes e é uma avaliagao relativamente acessivel, bastando uma prepa-
ragao prévia de 2-5 dias sobre o relatorio. Existe sempre um orientador
atribuido a cada aluno, mas o apoio é variavel e nao é muito diferenciador
em termos de aproveitamento final. A abordagem dos varios juris nao é
homogénea, com alguns a incidirem mais sobre avaliagio de atividades
praticas ou extracurriculares desenvolvidas e outros sobre conhecimentos
tedricos. As perguntas e os requisitos da avaliagao nunca diferem muito
do relatoério e as notas sao globalmente situadas entre 17-20 valores.

No ano 2020, a UC Opcional (3 ECTS) nao foi concretizada devido
aos constrangimentos da pandemia, no entanto esta pode ser escolhida
com o objetivo de sedimentar matérias praticas relevantes ou colmatar
défices prévios, constituindo um recurso para a PNA.

Em conclusao, 0 6.° ano na NMS é um bom substrato para a preparagao
da PNA, em particular pela composi¢ao das UC.As notas parcelares nem
sempre refletem o tempo e esforco dedicados e por isso o investimento
nos estagios hospitalares e nos trabalhos praticos deve ser bem gerido
face ao tempo dedicado ao estudo tedrico para a PNA.



MINDSET &
PRODUTIVIDADE

— Estuda menos, vive mais!
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Nesta secgao vamos abordar alguns principios pelos quais podes guiar
o teu estudo, de modo a torna-lo um pouco mais eficiente e prazeroso.
O objetivo sera desenvolver uma aprendizagem com maior qualidade e
adquirir um método de trabalho mais saudavel. Em ultima instancia, o
objetivo passa por ganhar tempo para te dedicares a tudo que te faga feliz.

Nao deves encarar cada seccao como a forma correta de fazer as coisas,
mas antes como uma ajuda, caso sintas que aquele topico, em particular,
representa um problema para ti. Importa sempre relembrar que nem tudo
o que sera descrito sera adequado a todos e, deste modo, sugerimos que
guardes apenas aquilo que resulta contigo.

Apesar de este Guia se encontrar focado na produtividade, nao tem
como objetivo passar a ideia de que € necessario ou desejavel seres um
mestre da produtividade que acorda as 5h da manha, medita enquanto faz
exercicio e se alimenta da comida mais saudavel. Aplica apenas aquilo que
faz sentido para ti e institui apenas uma medida de cada vez. Comega com
objetivos inicialmente pequenos, para depois te poderes desafiar. Importa
realcar que nenhum de nos vive desta forma ou consegue aplicar diaria-
mente metade do que aqui € descrito! Nao ha problema em ser imperfeito.
Todos nos deparamos com obstaculos no decorrer do nosso estudo e
estas foram algumas das estratégias que adotamos para os ultrapassar.



e
7N

Guia de Preparacdo para a PNA | 26

e Produtividade

O conceito de produtividade é relativamente facil de compreender.
Mais e melhor num menor tempo e esfor¢o é a maxima. Obviamente que
o objetivo nao é que te tornes um robo eficiente que estuda 24h por dia,
mas antes uma pessoa mais feliz, centrada e concentrada.

Sono

Dormir, ironicamente, € uma das melhores formas de estudar. Nao nos
vamos estender sobre este topico, mas nao sacrifiques tempo de sono
por mais tempo de estudo. Menos conhecido é o problema de dormir em
excesso, o que podera ser uma realidade assim que te confrontares com
o final da faculdade, resultando em sonoléncia e incapacidade de manter a
concentragao. O truque € mesmo experimentar qual o horario com que
tens os melhores resultados. Reforcamos ainda que a consisténcia na hora
de acordar e deitar deve ser o mais rigorosa possivel, todos os dias. E um
erro frequente menosprezar este facto, mas é, sem duvida, um dos
melhores conselhos que podemos dar. O tempo de estudo para a PNA é
o momento ideal da tua vida para o desenvolvimento de habitos saudaveis.

Protip I: lista de recomendagbes gerais que devem ser seguidas:
https://portal-chsj.min-saude.pt/uploads/document/file/802/Higiene_
do_Sono.pdf.

Protip 2: Minimiza fontes de luz no quarto (vendas) e luz azul (aplicagao
twilight para telemovel e flux para computador). Minimiza o ruido,
se necessario, com tampoes.Tenta relaxar antes de dormir (meditagao e
evitar tarefas ativadoras).

Protip 3: Dormir nao deve ser um castigo ou um problema. Os espe-
cialistas em salde mental poderao ser a tua maior ajuda.
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Alimentacgao

Apesar de, a primeira vista, nao parecer existir uma conexao, uma
alimentagao saudavel e equilibrada tem impacto na qualidade do teu
estudo. Os diversos défices vitaminicos e minerais podem ter influéncia na
tua performance, bem como o baixo consumo de proteinas e gorduras
(saciantes), que podem gerar um estado de permanente insatisfagao, irritabi-
lidade e falta de concentragao. Nao apelamos a nada extraordinario,apenas
a seguir uma dieta saudavel e equilibrada. Nao esquecer a hidratagao, facil-
mente menosprezada. E perfeitamente normal ter “guilty pleasures” e
podem, inclusivamente, constituir uma boa forma de te manteres motivado
e recompensado ao longo do teu estudo!

Se apos as refeigoes te sentes excessivamente sonolento, com uma
sensagao de “nevoeiro mental”’, podes ter o coloquialmente designado
por “food coma”. O consumo desproporcional de hidratos de carbono
simples pode arruinar completamente uma manha/tarde de estudo, muitas
vezes decorrente do consumo de alimentos ricos em agUcar ou apos refei-
¢oes copiosas e de dificil digestao. Se isto para ti representa um problema,
faz um didrio alimentar, para estares mais consciente dos teus padroes
alimentares e tentares encontrar solugoes.

Protip 4: Se sentes que a alimentagao € um problema, podes sempre
recorrer a uma consulta de nutricao para o calculo adequado das tuas
necessidades nutricionais e tirares as tuas duvidas com os especialistas
na area!

Exercicio Fisico

A pratica de exercicio é, sem dlvida, um dos maiores aliados durante
o periodo de estudo dedicado. Subitamente, seras confrontado com dias
inteiros de estudo, o que nem sempre se revela mais produtivo em relagao
ao tempo de aulas.Para além de ser um excelente ansiolitico, consideramos
que é um “gatilho” para te manteres focado, organizado e sao.A titulo de
exemplo, o simples ato de te levantares da secretaria e andares 10 minutos
€ uma excelente forma de recuperares motivacao e de te recentrares no
que realmente é importante para ti.
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Vais também perceber que o tempo que despendes com o exercicio
fisico vai ser largamente compensado com os beneficios que vais obter.
Vamos tentar responder brevemente a algumas duvidas frequentes.

Que exercicio?

O que quiseres e principalmente o que gostares! O exercicio nao deve
ser mais uma tarefa no teu dia a dia, deve ser algo a que associas uma
sensagao de bem estar e dever cumprido. Nao é necessaria inscricao em
nenhum ginasio, nem comprar equipamento! Existem diversas aplicagoes
e plataformas cheias de exercicios e planos de treino. Optar por desportos
de grupos também é uma étima opgao, uma vez que vais poder estar com
outras pessoas e sair do teu ambiente.

Protip 5: Comecga por definir objetivos ridiculamente baixos, que sabes
que é impossivel nao cumprires. A titulo de exemplo, podes combinar
contigo mesmo saltar 10 vezes. Inicialmente o importante nao é quanto
fazes, mas antes ganhar a rotina de o fazer e aprender a ultrapassar a
resisténcia de comegar. Gradualmente,aumenta para algo mais adequado
aos teus objetivos e sempre que falhares da um passo atras!

Quanto exercicio?

Resumidamente, podemos falar de 2 tipos de exercicios, com objetivos
diferentes. Devemos ter um exercicio simples que nao requer esfor¢o
fisico mas que nos mobiliza. Dar um pequeno passeio é o ideal, sendo a
melhor forma de fazer pausas e ganhar motivagao. Por outro lado, temos
o exercicio com esforgo fisico (o objetivo ¢ existir algum grau de cansaco),
que é um otimo complemento, pois permite colher os beneficios do
exercicio aerobio amplamente estudados. Recomenda-se 150 minutos de
atividade aerdbica moderada ou 75 minutos de forma intensa, por semana.
Tao pouco como 10-15 minutos de exercicio por dia, com alguma
intensidade, pode ser tudo o que basta. Podes dividir e fazer mais do que
uma sessao por dia.Se sentes que as manhas sao pouco produtivas,comega
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com exercicio. Se a tarde ja nao tens cabega para estudar, foca as tuas
sessoes durante a tarde! Nao ha limites, tu defines as regras!

Meditacao (“Mindfulness™)

A quem nao é familiar o conceito e a pratica de meditagao, pode
parecer que se trata de uma pratica esotérica, de dificil aprendizagem e
apenas atingivel a monges budistas.

Essencialmente, “mindfulness” ¢ uma abordagem com o objetivo de
aumentar a consciéncia e as respostas aos processos mentais que
contribuem para o stress emocional e para os comportamentos
desadaptativos. Dado que reconhecer é a primeira fase para a resolugao
de um problema, a meditagao permite dotar-te de ferramentas Uteis para
lidares com os desafios do dia a dia de uma forma mais saudavel. Mais do
que escrever explicagoes tedricas sobre o assunto, convidamos-te a dares
uma oportunidade a esta pratica. Nao se trata de uma solugao magica para
todos os problemas, antes constitui mais um mecanismo para lidares
melhor contigo proprio e com o que te rodeia.

Protip 6: Existem diversas aplicagoes gratuitas por onde comegar
(Serenity, por exemplo).

Gestdo de gatilhos

O nosso dia é composto por habitos desencadeados por gatilhos
ambientais, na sua maioria, inconscientes. Isto aplica-se quer aos bons,
quer aos maus habitos.

Comegando pela tua secretaria, sitio onde vais passar uma grande
porcao do teu dia: deve ser um lugar limpo, organizado e principalmente
estimulador de bons habitos. De um modo mais concreto, deves alocar
um local proéprio ao estudo, que deve ser preservado até a ultima instancia.
Isto implica nao usar este espago para consultar redes sociais ou ter
episodios de lazer. Assim, quando te sentares para trabalhar, vais estar
condicionado para o fazer e o atrito para comegar vai ser menor — menos
procrastinagao. Se possivel, deves evitar estudar na cama ou até no quarto,
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para que este esteja associado apenas a descanso. Se sentires que estas
saturado de estudar, pode ser importante alterar o local de estudo (outra
divisao, outra biblioteca). Optar por locais abertos e com contacto com o
mundo exterior pode ser muito reconfortante, desde que nao seja uma
distracao.

E perfeitamente natural existirem distragdes e nio existe nenhum
problema com isso! O importante é perceberes o impacto que estas tém
em ti e qual a solugao que queres usar para lidar com elas.

Protip 7: Mantém um papel junto a ti durante o teu estudo. Durante o
tempo que decides estar concentrado aponta pensamentos ou distragoes
e prossegue com o estudo. No fim da sessao, usa o papel como guia para
tarefas a fazer (por exemplo, mandar mensagem a alguém) e repara se
existe algum padrao nos distratores de sessao para sessao. Se sim e se
achas que te estao a impactar, toma medidas para os evitar.

Outra experiéncia que queremos partilhar é o conceito de resisténcia
e de flow. Pensando numa bicicleta, a resisténcia é a dificuldade em iniciar
o movimento das rodas e o flow o estado em que estamos numa descida,
na mudanga mais pesada, e resta-nos apenas apreciar a viagem. O estudo
assemelha-se muito a esta metafora e é importante vencer a tentagao
inicial de desistir ou fazer uma outra coisa. Se reparares, a resisténcia é
superior para comegar as atividades que receamos, isto €, nao temos
grande resisténcia a abrir uma rede social, mas torna-se dificil comegar a
estudar para a PNA. Para a maioria de nos, a resposta a algo desafiante é
adiar resolver o problema, ou seja, procrastinar. Como tal, podemos usar
esta resisténcia como nossa aliada, para perceber realmente aquilo que
importa para nos e que nos desafia a progredir. Lembra-te que esta sempre
nas tuas maos o que decides fazer a cada momento e deves treinar a capaci-
dade de sair do modo de “piloto automatico” e comegar a tomar decisoes,
sejam elas quais forem: estudar, mas também descansar, de forma nao
impulsiva, mas consciente e com intengao. Se decidires ficar |15 minutos a
dar scroll nas redes sociais, entao aloca esse tempo a fazé-lo sem qualquer
complexo de culpa. O que pretendemos com este sentido critico € evitar
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chegar ao fim do dia e ter a nogao (frequentemente errada) de que “nao
fizemos nada”. Por outro lado, o flow € um estado em que ha um equilibrio
perfeito entre as nossas capacidades e a dificuldade do trabalho que temos
em maos,pelo queasatisfagao de*“conseguir fazer” torna-se entretenimento
suficiente para nos satisfazer durante horas a fio. Assim, deves optar por
definir objetivos faziveis, concretos e realistas (vou estudar esta aula, neste
tempo) e com uma dificuldade adequada (minimizar a resisténcia) para
comegar as tuas sessoes de estudo. Por fim, importa destacar que o flow
€ um bem precioso, escasso e nem sempre atingivel, pelo que é perfeita-
mente natural este estado idilico nao ser tao frequente quanto o desejamos.
O importante é aprender a reconhecé-lo e a preserva-lo.

Telemoveis, redes sociais e internet em geral

Dada a integragao quase inconsciente destes recursos no nosso dia a
dia e a facilidade que dispomos de ter todo o entretenimento possivel na
palma das nossas maos, € relevante discutir este tema em separado.
De facto, quando usados corretamente podem ser uma excelente forma
de nos recompensar ao fim de um dia de estudo, nao sendo estes em si
deletérios. No entanto, para muitos de nos, frequentemente e de forma
perversa, tomam conta da nossa for¢a de vontade e traduzem-se em
formas de prazer instantaneo que rapidamente se esgotam e deixam
apenas um vazio artificial de infelicidade, a espera de ser preenchido
novamente por “sé mais um video” ou ““sé mais 5 minutos”. E importante
perceber que estes elementos sao construidos com o objetivo de captar
a nossa atencao durante o maior periodo possivel, pelo que consideramos
que se torna mais simples instituir medidas externas para te manteres
focado, em vez de confiares somente na tua forga de vontade.

E também conhecido que, apés a exposicio a este tipo de estimulos,
numa pausa, por exemplo, se torna mais dificil iniciar novamente a tarefa
em curso e manter a continuidade da mesma. Foi também estudado que
apenas o som das notificagoes tem o poder de quebrar completamente a
concentragao durante longos periodos de tempo. Por ultimo, as redes
sociais apresentam também uma falsa realidade, idealizada, da vida de
outras pessoas.
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Deixando para tras a demonizagao da internet, todas estas formas de
entretenimento apresentam Obvias vantagens, pelo que sugerimos uma
utilizagao das mesmas com moderagao e com intuito, isto €, alocando um
periodo de tempo pré-determinado para a consulta das mesmas.

Protip 8: Se é um problema controlar o tempo despendido na internet,
sugerimos as aplicagoes stayfocused para computador e freedom para
android/IOS. Relativamente ao telemovel, sugerimos a sua colocagao a
uma distancia nao alcancavel sem teres de te levantar, bem como a sua
colocacao no modo de siléncio.

Saber estudar e saber parar

E importante estruturar o estudo de maneira a contemplar intervalos
de estudo e de pausa cuja duragao e objetivo seja previamente determinada.
Nao existe um nimero magico de minutos de estudo/pausa e a duragao
das sessoes de estudo deve ser adaptada a cada um. Sugerimos, porém,
comegar com periodos de estudo curtos de 25 minutos, para os quais
deves definir um objetivo. Basicamente, se pensares que tens um dia
completo para fazer a tarefa X, a tarefa vai dilatar-se e tendera a ocupar
todo o dia (o periodo limite para a realizar), frequentemente muito mais
tempo do que seria necessario. Dai a importancia de estabelecer metas e
compromissos para cada sessao. Embora no inicio possa ser dificil estabe-
lecer metas realistas, isto € algo que se pratica e se adquire com o tempo.
O importante é existir um esfor¢o para cumprir a tarefa no tempo
alocado, mesmo que depois nao se concretize. Com o passar do tempo,
aumenta a duragao das sessoes de estudo até atingires o equilibrio perfeito.
Se gostas de estudar 4 horas sem pausa sem te sentires cansado, nao
deixes de o fazer para criar pausas “artificiais”.

Protip 9: Usar uma aplicagao tipo pomodoro (forest, productivity challenge
timer) pode ser extremamente Util para orientar o teu tempo de estudo
e de pausa. Cumpre com aquilo que definiste previamente e estabelece
metas para cada sessao.
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Tao importante como estudar é saber reconhecer quando parar, o
que nem sempre é uma tarefa facil. Nesta sec¢ao, vamos abordar as pausas
entre blocos de estudo, sendo que mais a frente falaremos de férias/dias
livres. Nao vamos abordar tempo de pausa, uma vez que isso € algo
altamente pessoal e pouco determinante. No entanto, é importante
abordar a tematica de como parar. Estudar no computador e descansar
utilizando o mesmo aparelho é algo frequente, mas pode ser prejudicial.
A internet traz consigo um manancial de estimulos que nos saturam
facilmente, tornando a pausa mais cansativa que o estudo. Se sentes que
as pausas te deixam ainda mais cansado, experimenta outras formas de o
fazer, essencialmente uma que nao envolva o computador. Experimenta
andar, conversar com amigos, ou qualquer outra atividade menos
estimuladora. Para além de a nossa atencgao ter limites, também os nossos
olhos sofrem pelas longas horas ao computador, principalmente neste
novo modelo de prova com gbanks online. Apesar de parecer algo sem
importancia, o cansago e a secura ocular contribuem de forma significativa
para o nosso bem estar e produtividade. A sobre-estimulagao pode levar
ao surgimento de cefaleias e a uma sensagao de desconforto ocular cuja
etiologia passa frequentemente despercebida.

Protip 10: Se passas longas horas ao computador, experimenta os
seguintes truques para reduzir o cansago ocular: minimiza os reflexos
no ecra, ajusta a luminosidade, contraste e cor (preferir cores mais
quentes — aplicacao f.lux permite alterar) e a cada 20 minutos pestaneja
os olhos 10x lentamente e alterna fixar o olhar 20 segundos ao perto/
/longe o mesmo numero de vezes. Podes optar também pelo uso de
gotas oftalmicas simples sem conservantes.

Estudo ativo vs estudo passivo

Nem todas as formas de estudo sao iguais, existindo formas mais e
menos eficazes. Por vezes, a forma que nos deixa mais confortavel nem
sempre é a melhor, pois frequentemente é a mais passiva. Como tal,
€ importante manteres a abertura para experimentar novos métodos,
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preservando sempre, no entanto, aquilo que realmente sabes que
funciona contigo.

Hierarquizando, a simples leitura dos slides é, segundo a evidéncia, a
maneira menos eficaz de estudar, seguida pelo sublinhar (se sem critério).
E importante reforcar que o reconhecer nio é sinénimo de evocar, pelo
que uma segunda e terceira leitura dos slides podem trazer uma falsa
sensagao de seguranga, sem se traduzir num real ganho de conhecimento
e identificacao de lacunas. De modo a tornar a leitura dos slides num
processo mais ativo, a sua leitura em voz alta com intuito autoexplicativo
constitui uma excelente opgao. Num patamar intermédio temos a reali-
zagao de resumos, cuja eficacia é altamente variavel (tocando os extremos)
dependendo da capacidade de sintese de cada um. Num patamar superior,
temos a autoavaliagao (fazer perguntas),a evocagao (tentar dizer tudo que
sabes sobre um tema antes de ler/rever ou usar flashcards) e explicagao
(implica dominar e desconstruir conceitos para os conseguires transmitir
a uma outra pessoa).

Protip I I: Usa as seguintes maximas sempre que estudas:

* Como ¢é que cada conceito pode ser perguntado no exame?

» Consigo explicar o que acabei de ler?

* Existe algum padrao neste tipo de pergunta?’

» Estabelece pontes entre os diversos temas que ja aprendeste.
Exemplo: estas a estudar o papel dos bloqueadores dos canais de
calcio no tratamento da fibrilhagao auricular. Aproveita e tenta
relembrar em que outras patologias poderao ser utilizados — anti-
-isquémico, fenomeno de Raynaud, profilaxia do vasoespasmo
cerebral, controlo tensional, enquanto tocolitico, etc.
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« Mindset

Vamos agora abordar alguns conceitos gerais relativos a formas de
pensar o teu estudo para que seja mais saudavel. Queremos desde ja
deixar a nota de que é completamente natural nio conseguires rever-te
em todas estas formas de pensar, decorrente da tua propria personalidade.
Nao existe um certo e um errado, uma vez que cada pessoa é unica!

Ansiedade

A ansiedade é uma queixa frequentemente reportada pela maioria de
nos, durante diversos momentos da nossa vida, sendo um deles o estudo
para a PNA e a realizagao da mesma. Em primeiro lugar,importa perceber
que a ansiedade € um elemento comum a experiéncia humana e nao é em
si algo mau. E algo que nos vai acompanhar ao longo da nossa vida e que
nos permite ultrapassar a inércia. O problema reside na nossa relagao
antagonica com a mesma, uma vez que esta € frequentemente excessiva,
levando a mas experiéncias e maus resultados.

.
¢e

‘sweet spot’

energia necessaria
para a mudanga

mudanca

pouca = inércia muita = panico

ansiedade

Vamos analisar as causas da ansiedade associadas ao exame.
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Medo do desconhecido

O medo do desconhecido é uma resposta evolutiva normal contra
estimulos ameacadores. Basicamente, este € o medo que nos faz tentar
antecipar o que podera sair no exame e situagoes que possam surgir.
E uma maneira inconsciente de tentar obter controlo sobre aquilo que
nao pode ser controlado, elaborando cenarios adversos e tentando prever
a nossa resposta. Paradoxalmente, em vez de nos tranquilizar, é frequente
vermo-nos ser mal sucedidos nestas situacoes, olhando-as como catastro-
fes e alimentando ainda mais a ansiedade de base. Este medo podera ser
reduzido através da exposicao as condigoes de exame e a realizagao de
exames de simulagao. Foi ainda estudado que materializar as preocupagoes,
escrevendo-as em papel, € uma forma de estarmos conscientes daquilo
que realmente tememos e de, temporariamente, diminuirmos o seu
impacto no nosso subconsciente.

Medo da inadequacao

O medo da inadequagio ¢, essencialmente, o medo de nao estar
preparado. Aqui entram em jogo varios fatores, nomeadamente a nossa
confianga sobre a nossa preparagao e a comparagao com OS NOSSOS
colegas. E frequente usarmos os nossos pares como referéncia do correto,
do sucesso (e por vezes da “ameaga”) e em contraponto olharmos para
nés com o sentimento de inferioridade. E importante tentar combater
ativamente esta mentalidade, estabelecendo comparagoes apenas connos-
co e tentando fazer melhor de dia para dia. Olha para os teus colegas nao
como um inimigo, mas como uma pessoa que, tal como tu, se esforga,
sofre e também tem incertezas. Rodeia-te de pessoas boas e partilha
conhecimento.Define o teu caminho e confia nas tuas escolhas,percebendo
que todos noés optamos por abordagens diferentes e que em todas é
possivel encontrar sucesso. Olha para o lado, nao para te comparares mas
para perceberes se existe, de facto, algo que podes aprender com isso.
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Medo “do que esta em jogo”

O “medo do que esta em jogo” € o medo do outcome.A PNA é vista
como algo que define para sempre as nossas vidas, o “final boss” do curso
de medicina.Trata-se de um exame de 4 horas no qual se “avalia” anos de
estudo e dedicagao. Ter um longo tempo de preparagao, ser altamente
penosa no que diz respeito a sucesso/falha (nova oportunidade passado |
ano) e o facto de a nossa vida a partir de certo ponto se centrar unicamente
no estudo para a prova sao tudo fatores altamente ansiogénicos e que a
tornam num exame com elevada carga associada.Apesar de ser algo dificil
de contornar, devemos fazer um esfor¢o para tentar mudar a nossa
mentalidade de abordagem a esta prova. E importante pensar que um
exame nunca nos define. Um exame é simplesmente uma avaliagao nao
controlavel dos teus conhecimentos naquela hora, naquele dia, naquela
situagao, com aquele conjunto de perguntas. Em vez de te focares no
resultado final, € importante virares a tua aten¢ao para todo o processo
que antecede a prova. Estudaste horas a fio, trabalhaste e deste o melhor
de ti em cada momento. Olha para tras e vé todo o teu esforgo, o mais
dificil ja esta feito.Ter objetivos perfecionistas, sem margem para erro, gera
apenas angustia. Um mindset orientado para o processo € nao para o
resultado é chave para o sucesso!

Medo de experiéncias passadas negativas

O viés das experiéncias passadas negativas € outra resposta evoluti-
vamente importante. Tendemos a valorizar muito mais as experiéncias
negativas do que as positivas. Quando um exame nos corre mal, € comum
supervalorizarmos essa experiéncia e tragarmos um caminho de insucesso
futuro. E importante estares atento a este tipo de pensamento e fazeres
uma reflexao mais completa e real da tua vida. Lembra-te que, em cada
momento, tens o poder de mudar e de fazer melhor e que nao estas preso
a nenhum caminho de inferioridade.
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“Fear of missing out”

O “fear of missing out” é outro dos pilares de medo associados a PNA.
Em todos nés corre o medo de nao ter vaga nas especialidades que
desejamos ou de nao ter vaga de todo, e o medo de ter de repetir a prova
e ficar com a vida em suspenso. Estes sao completamente legitimos, sendo
ampliados por todos os outros mecanismos até agora descritos e pela
baixa autoestima que consome muitos de nés.

Em suma, é importante perceberes que a ansiedade é algo que nos
afeta a todos e que nao estas sozinho. Se te sentes impedido de viver a tua
vida em pleno ou vés a tua performance afetada vezes sem conta e horas
de trabalho nao correspondidas, nao tenhas medo de pedir ajuda. Nao é
normal deprimir nem estar num sofrimento atroz. Nao ha problema em
“falhar” e devemos ficar orgulhosos por conseguir reconhecer que nao
estamos bem.

Este pequeno Guia deve funcionar sobretudo como um mecanismo de
consciencializagao e nao como uma resposta milagrosa. Deixa o estigma
para tras e ganha a curiosidade de te compreenderes. Todo o tempo
investido na tua saide mental vai repercutir-se na tua vida, relagoes, estudo
e, em ultima instancia, na tua nota.

Prazer

Nao so faz parte de todos nés ter experiéncias mundanas, como &
desejavel que o fagas. Todos precisamos de um escape para nos motivar a
seguir em frente, uma vez que a recompensa de terminar o exame ¢é algo
a muito longo prazo e quase intangivel. Compreendemos também que,
por vezes, existe o desejo de fazer outra coisa que nao estudar, mas existe
um sentimento de culpa associado por nao o estar a fazer.

Desde “comer porcarias”, jogar, ver filmes ou séries ou até sair e
conversar com amigos, tudo é valido desde que te faga feliz.Assim, quando
planeares o teu horario, define os teus “nao negociaveis”, ou seja, coisas
que te dao prazer e das quais nao queres abdicar, devendo construir o teu
horario de estudo a volta das mesmas (e nao o contrario)!
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Organizacio e método de trabalho

Deves tratar o estudo como uma profissao. Estas a ser “pago” para
desempenhar uma profissao, num determinado e limitado periodo de
tempo por dia. Ha sempre tendéncia para pensar que todo o dia se encon-
tra disponivel para estudar, o que resulta em procrastinagao com atividades
que nao te satisfazem completamente, empurrando o estudo para o fim
do dia. Posteriormente, segue-se o sentimento de culpa, resultando numa
sensac¢ao de permanente insatisfagao e preocupacao excessiva. O objetivo
€ precisamente evitar diluir o tempo de trabalho com o tempo de
descanso, criando deste modo uma separagao e relagio mais saudavel
com o estudo. Relembramos ainda que a importancia da qualidade do teu
estudo supera em larga escala a quantidade! Assim, compromete-te a dar
o maximo durante esse tempo, com objetivos realistas (e nao idealizados).

Aprender e lidar com os erros

Errar € comum a experiéncia humana e a perfeicao ¢ algo irreal. Apesar
de ser dificil, deves valorizar os teus erros como oportunidades de apren-
dizagem e identificagao de lacunas. A nossa vida nio é uma constante
avaliagao e quase sempre ampliamos as potenciais consequéncias dos nossos
erros. Uma forma de pensar é que, em cada momento, fazemos sempre o
melhor que conseguimos com as condigoes que temos, seja bem ou mal
feito. Percebe o que falhaste, elabora medidas para evitar que se repita e
prossegue.Vive um dia de cada vez,sendo que cada um é uma oportunidade
para fazer melhor.Lembra-te ainda que a vida nao é perfeita, os imprevistos
acontecem e deves ser flexivel o suficiente para os poderes acomodar.






METODO DE ESTUDO

— O melhor método é o teu!
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e Material de Estudo

Para te preparares para a PNA, existe uma grande variedade de
materiais de estudo que podes utilizar. Escolhe o que te agrade mais do
ponto de vista estrutural ou visual e que encaixe no método que utilizavas
previamente, na faculdade, para nao perderes tempo com uma adaptagao
desnecessaria. Antes de iniciares a leitura de qualquer material, lembra-te
das seguintes dicas:

I. O que é comum é comum, o que € raro € raro.

2. Integra toda a informagao que lés.

3. Pergunta-te porqué e tenta perceber — evita decorar factos soltos.

4. Se existe muita contradigao, provavelmente nao € relevante.

5. Comega com materiais mais extensos e progride para outros mais

resumidos.

LIVROS (Bibliografia Recomendada)

A leitura dos livros da bibliografia recomendada é uma escolha que
depende mais do teu método de estudo anterior do que da quantidade de
informagao que pretendes adquirir. Procurar os livros apenas pelo detalhe
e pela informagao extra nao é necessario, uma vez que os slides contém
toda a informacgao de que precisas (e até mais)! Decidir ler os livros pode
ser uma opgao para ti se tens esse habito e consegues sistematizar e
destringar a informacao relevante dos capitulos extensos recomendados.

“A maioria dos alunos que realizaram a PNA aconselha a
ndo utilizar os livros como base do estudo.”

Medicina Interna (Harrison’s Principles of Internal Medicine
vs Andreoli And Carpenter’S Cecil Essentials of Medicine)

Para quem precisa de um fio condutor e tem dificuldade em criar um
fluxo diretamente a partir dos slides, a leitura dos livros pode ser
facilitadora na primeira fase de contacto com a matéria. Durante a fase de
aquisicao de conteudos, o Cecil pode parecer um livro insuficiente face ao
Harrison, mas tendo em conta os objetivos educativos do exame, € mais



e
7N

Guia de Preparacdo para a PNA | 44

do que suficiente. Os temas A* s3o talvez a Unica recomendagio para a
leitura integral dos capitulos do Harrison, cujos casos clinicos da PNA vao
ao encontro da informagao disposta nestes capitulos. Para todos os outros
temas, o Cecil contém informagao high-yield que é suficiente para o modelo
de pergunta da PNA. Nao raras vezes, as terapéuticas podem estar
ligeiramente desatualizadas e nesse caso os slides complementam estes
défices. Se o teu método nunca passou pela leitura de livros e capitulos
extensos, talvez nao seja uma boa altura para mudares radicalmente
o método.

Cirurgia

O Schwartz’s Principles of Surgery pode ser um bom livro de leitura facil
para os temas de Cirurgia. Na parte que interessa a PNA, nao é muito
extenso e contém toda a informacgao relevante. Para rentabilizar a leitura
deste livro, convém filtrar a parte das técnicas cirurgicas que nao fazem
parte dos objetivos da PNA e que preenchem a maior parte dos capitulos
do livro. Relativamente as terapéuticas médico-cirurgicas oncologicas,
alguns temas estao desatualizados e estes topicos especificos devem ser
confirmados nos slides (revistos e atualizados frequentemente).

Pediatria

O Manual De Diagnostico Y Terapeutica En Pediatria (La Paz) nao é um
livro muito direcionado a estudantes de medicina, especialmente quando
o objetivo ¢ a aquisicio de conceitos-chave. E, no fundo, um manual de
atuacao médica com aplicagao de marchas diagnosticas e terapéuticas
extensas. Faz mais sentido recorrer a este livro, quando existe necessidade
de consultar o gold-standard diagnostico ou uma primeira linha terapéutica,
por exemplo. Tendo em conta a estruturagao da matriz de Pediatria, que
exige MD.D.PT.GD em quase todos os temas, existe pouco custo/beneficio
em ler ativamente este livro. No polo oposto, e se estas interessado em
ler um livro de pediatria, o livro Licées de Pediatria € uma boa alternativa
de leitura muito facil para quase todos os temas da matriz. E um bom livro
para adquirir e rever ideias-chave, no entanto, a semelhanga de outros
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livros, ha necessidade de complementar com a informagao dos slides pela
existéncia de alguns topicos desatualizados ou insuficientes.

Ginecologia e Obstetricia

O Beckmann and Ling’s Obstetrics and Gynecology € um livro simples
com intuito académico, uma vez que é desenhado para estudantes. E possi-
velmente a leitura com maior custo-beneficio, uma vez que os titulos da
matriz sao exatamente iguais aos titulos dos capitulos do livro. Uma vez
que é um livro americano, a parte dos rastreios e algoritmos especificos
da gravidez nao sao aplicaveis em Portugal e por isso os slides sio uma
otima forma de colmatar estas diferencas.

Psiquiatria

O Shorter OxfordTextbook of Psychiatry € um livro que contém informagao
muito relevante de forma bastante organizada. Alguns topicos, como a
classificagao ICD [0 vs DSM5 e a etiologia estao demasiado pormenorizados
e a leitura deve ser simplificada.Vale a pena ressalvar que, embora a etiolo-
gia seja extensa, devem tentar descortinar os pontos mais consensuais e
com maior evidéncia, porque tém saido mecanismos de doenga das enti-
dades mais comuns na Psiquiatria que constam nestes topicos.

Conclusao

A leitura dos livros € um bom método inicial para aquisi¢ao de conteu-
dos para alunos que tenham recorrido a este método na faculdade.
Os livros com maior custo-beneficio sao Cecil, Licoes de Pediatria e
Beckmann.A leitura deve ser integrada com os slides ou outros materiais
mais simples e organizados, tendo em conta que alguns tépicos estao
desatualizados nos livros.

SLIDES

Os slides sao dos materiais mais utilizados para a preparagao da PNA
e as suas vantagens sao conhecidas.A atualizagao constante dos conteudos
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e a revisao dos temas faz com que sejam uma fonte de conteudo fiavel e
atualizada. Os slides estio construidos com base na bibliografia
recomendada para a PNA e na maior parte das vezes sao complementados
com informagao extra ou adaptada a realidade portuguesa.

“Os slides contém toda a informacdo que precisas
para uma excelente prestacdo na PNA.”

SLIDES EXTENSOS:

Quando se criam materiais de estudo, os formadores tém de
contemplar toda a informagao relevante acerca dos temas dirigida a varios
tipos de alunos com bases tedricas e objetivos diferentes. E importante
num primeiro contacto filtrar o que é relevante para ti, para que num
segundo contacto com a matéria seja mais facil reteres a informagao
importante.

SISTEMATIZAR A AULA:

Uma vez que os slides tém uma conotagao pessoal de quem os cria e
organiza, é benéfico tentares perceber como é que a aula esta sistematizada.
As aulas quase sempre estao estruturadas de forma légica. Este passo
permite organizar os temas em caixas, facilitando a memorizagao e
aplicagao dos conceitos teoricos. Sugestao: |é os titulos dos slides e tenta
perceber a ordenagao numérica ou alfabética para que possas criar um
indice da aula que vais ler. As vezes ¢ o suficiente para organizar a aula em
subtopicos mentais que facilitam imenso a resposta a casos clinicos
da PNA.

FLUXO HIPOTETICO:

No final de cada aula, deves tentar autoavaliar a tua perce¢ao do tema
e se consegues orientar um doente desde o contacto inicial até a
terapéutica. Podes empregar algumas destas perguntas:

I. Como é que o doente se vai apresentar?



e
7N

47 | Guia de Preparacdo para a PNA

2. Tenho tempo para fazer um diagnostico ou tenho de aplicar alguma
medida emergente?

3. Qual é o primeiro método diagnostico que considero?

4. Como é que confirmo a minha suspeital! Qual é o gold-standard
diagnostico?

5. Esta indicado tratar o doente? Basta vigiar?

6. Como tratar o doente!?

7. Antes de tratar, que contraindicagoes devo ter em mente?

8. Como é expectavel que o doente evolua? Tem maior risco de alguma
complicagao?

9. Haveria alguma forma de ter prevenido esta situagao!?

AMBOSS

A Amboss € uma plataforma americana que disponibiliza conteudos
bibliograficos e um banco de perguntas, simultaneamente. No que diz
respeito aos materiais de estudo, interessam essencialmente os cartoes
de estudo.Tém a vantagem de terem quase sempre a informagao necessaria
para responder as perguntas da PNA, uma vez que o grande objetivo
desta plataforma é preparar alunos para exames semelhantes. O objetivo
nao é disponibilizar explicagdes extensas ou pormenores teoricos e, por
isso mesmo, é uma otima ferramenta para rever conceitos-chave e
sistematizar a matéria. Estes cartoes contém informagao basica que pode
servir para, rapidamente, corrigir défices tedricos ou rever conteudos
high-yield. Inclui também videos explicativos da Osmosis, diversos esquemas,
diagramas e tabelas com a informagao essencial, que sao excelentes para
rever dias antes da prova. Muitas vezes, a matéria esta disposta em listas,
por isso nao te esquegas de tentar compreender os mecanismos ou racio-
cinio clinico subjacentes aos topicos/subtopicos.

FirstAid & Kaplan

Os livros FirstAid & Kaplan apresentam conteldos high-yield para a
preparagao de exames tipo PNA. A informagao que disponibilizam e
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dispoem é muito semelhante aos cartoes da Amboss, no entanto nao
possuem tantas explicagdes como, por exemplo, mecanismos fisiopato-
l6gicos. Por nao estimularem diretamente o raciocinio clinico, nao sao as
melhores opg¢oes para um primeiro contacto com as matérias avaliadas na
PNA, que deve ser mais estruturado e completo. No entanto, sao étimos
recursos para revisoes na reta final e para sedimentar matéria importante.
Tém inUumeras dicas praticas para a realizacio de casos clinicos
paradigmaticos e mnemonicas uteis.

ONLINEMEDED

Esta plataforma é composta essencialmente por videos educativos
com |0-20 minutos sobre topicos-chave. Nao contém toda a informagao
necessaria para a realizagao da PNA e serve mais como um suplemento
ao estudo. Pode ser utilizado tanto para simplificar temas complexos,
como para rever temas menos relevantes de forma rapida e interativa.
Por ser uma plataforma em video, num formato diferente do habitual,
€ um bom recurso para diversificar o estudo. Pode ser utilizada durante
pausas de estudo intenso ou como forma de introdugao ou revisao de um
tema mais complexo.

UPTODATE

O UptoDate € um recurso valioso para a pratica médica e inclui imensa
informagao sobre inUmeras entidades nosoldgicas. Contém demasiada
informagao que vai para além do ambito da PNA e é um recurso que nao
deves utilizar integralmente. E uma boa alternativa quando a informagio
dos livros e slides é dispar e contraditoria, no que diz respeito a duvidas
pontuais, e € uma fonte de informagao atualizada e fiavel. Para maximizar
a utilizagao deste recurso, tendo em conta os objetivos da PNA, podes ler
apenas sumarios e informagao high-yield e prestar atengao a frases como:

|. The best approach is....

2. Gold-standard is. ..

3. We always exclude....
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4. Diagnosis is confirmed with...
5. The most common...

Guidelines & Normas de Orientagcao Clinica (NOC)

As Guidelines e as NOC podem ser utilizadas no sentido de adquirir
primeiras linhas diagnosticas e terapéuticas. As NOC tém a vantagem de
estar adaptadas a realidade portuguesa, sobretudo ao nivel dos Cuidados
de Saude Primarios, como, por exemplo, no que concerne a esquemas de
antibioterapia e rastreios oncologicos.Algumas NOC estao desatualizadas
e, mais uma vez, os slides complementam este problema.

Quando consultas as guidelines, lembra-te que a PNA avalia conceitos-
-chave para médicos sem formacgao especializada e, por isso, foca-te apenas
nas recomendagdes com maior grau de evidéncia. Nao deves ler estes
materiais na integra, porque o tempo despendido é superior ao beneficio
e esta informagao acaba por estar presente em slides.

ANKI

O Anki é a aplicagao de flashcards mais conhecida e utilizada por estu-
dantes de medicina a nivel internacional. Baseia-se em algoritmos matema-
ticos que aplicam o espagamento repetido que permite memorizar
conceitos de forma mais eficaz e duradoura. Para melhorar o processo de
retengao existem algumas dicas-chave:

Deck pessoal. O deck pessoal é mais eficaz, porque se ajusta a ti,
permitindo personalizar e direcionar o conteido para as tuas
necessidades. Utilizando decks pré-feitos, podes estar a repetir temas
que ja dominas, nao perceber mnemonicas e também dificultar o
processo de memorizagao, pelo facto de a matéria nao estar visual-
mente exposta da forma que gostas.

Menos é mais. O objetivo dos flashcards nao é ter toda a matéria
que consideras relevante. Esta ferramenta serve para memorizar
factos de extrema importancia e relembra-los de forma rapida e
intuitiva com o objetivo de recorrer rapidamente aos mesmos
durante a prova. Por exemplo, o objetivo nao € ter toda a clinica da
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Distrofia Miotdnica (miotonia, perda de massa muscular, cataratas,
ginecomastia, atrofia testicular, hipersonia, ...), mas apenas a clinica
tipica: “doente com relaxamento da contragao muscular dos olhos
ou punhos atrasada”. Poderas também adicionar imagens e figuras
que potenciam ainda mais este recurso.

Mais com menos.E preferivel ter 10 flashcards curtos de uma tema
do que | flashcard extenso. A teoria por detras deste facto é a
chamada “desired difficulty”, ou seja, uma dificuldade desejavel tendo
em conta o esforco mental para relembrar um facto. Desta forma
fazes os flashcards de forma mais rapida com taxas de memorizagao
mais eficazes.

Todos os dias. O algoritmo do Anki esta feito para que os flashcards
sejam realizados diariamente, o que permite manter um menor
numero didrio de revisdes de forma exequivel. Quando decidires
comecar o teu deck, nao te esquegas:“all day, every day”.

OSMOSIS

Se o que procuras sao bases fisiopatologicas, a resposta € Osmosis.
E uma ferramenta utilizada sobretudo nos anos pré-clinicos da faculdade,
mas € uma excelente fonte quando sentires que nao consegues responder
a um caso clinico, porque desconheces o principio fisiopatolégico por
detras da doencga. Tem muitos conceitos basicos, mas pode ajudar a que
percebas em vez de decorar algumas coisas (por exemplo: distlrbios
hidroeletroliticos, acido-base e nefropatias em geral ou dislipidemias

familiares).
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- Calendarios de estudo: representacao
grafica
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o Estudo vs Descanso

O descanso é fundamental e, aqui, nao ha regras fixas! O essencial é
“ouvir o corpo e a cabega” e respeitar as proprias necessidades de
descanso: se a capacidade de concentragao ou de memorizagao estiver
diminuida, se houver ja saturacao dos dias todos iguais, de horas de estudo
sem fim, o melhor é parar para restabelecer e recarregar energias, seja
um, dois ou mais dias, e as vezes que for necessario! Caso contrario,
o estudo nao vai correr conforme programado e a frustragao, as incertezas
e o stress aumentam. E, no final do dia, apesar de cliché, a verdade é que
“isto nao & um sprint, € uma maratona”. O que conta nunca sera o tempo
total que passaste a estudar, mas sim a forma como conseguiste extrair o
essencial durante o tempo que passaste a estudar. Geralmente, ser
produtivo implica ter tempo diario de descanso, e nao deves prescindir
dele. E importante saber reconhecer este ponto para procurar apoio e
aproveitar para dedicar tempo a tua familia e amigos!

Dia livre

Esta € uma decisao muito pessoal! Se achares que precisas de uma
rotina rigida para conseguires estudar bem, entio podes deixar um dia
livre no plano de estudo e cumprir com o estudo em todos os outros.
No entanto, dado que geralmente é dificil prever os dias em que vais estar
mais cansado/menos produtivo, poderas optar por uma maior flexibilidade
e autoavaliar diariamente as tuas necessidades de descanso.

Para este exame € importante seres disciplinado e procurares motiva-
¢ao para cumprir o teu plano de estudo. No entanto, se ja estas a estudar
ha dias seguidos, nao consegues concentrar-te e o estudo nao esta a ter
bom rendimento num determinado dia, parece claro que precisas de uma
pausa! Muitas vezes nem é necessario tirar um dia inteiro: uma manha,
uma tarde ou mesmo apenas algumas horas podem ser o suficiente.
O mais importante é que nunca te sintas mal por estares sem estudar
nesses periodos! Vai acontecer de certeza, varias vezes, e nao vai ser isso
que vai definir a tua nota! E preferivel descansares e divertires-te do que
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estares um dia inteiro a olhar para os materiais de estudo sem sequer te
concentrares durante 5 minutos!

Férias

Esta prova testa a consisténcia fisica e psicoldgica ao longo do tempo.
Deves monitorizar frequentemente sinais de exaustao para conseguires
definir momentos de pausa. Escolher tirar varios dias isolados ao longo do
estudo para descansar ou reservar uma ou duas semanas de férias é
igualmente valido, depende da preferéncia de cada um!

Se quiseres uma sugestao, aqui fica: tira uma semana de férias no inicio
do Verao — para recarregares baterias e nao sentires, em julho e agosto,
que “toda a gente esta de férias” enquanto tu estas enfiado numa biblioteca
a estudar, e outra semana no fim do Verao — para ganhares folego para os
2-3 meses finais que estao para vir e em que o mais importante é que
estejas bem, fisica e psicologicamente.

Tirar férias nao vai ser o definidor de diferenca nenhuma na nota final
(entre nds houve opgoes muito diferentes quanto as pausas e as notas
foram semelhantes)!

Organizacio do dia de estudo

Nesta seccio mostramos-te 5 horarios de estudo relativos ao Verao,
altura em que o rendimento tende a ser maior e é possivel organizar os
dias de melhor forma. Repara que todos incluimos atividade fisica no
nosso dia a dia e dormimos aproximadamente 8 horas — é essencial!

ook oM 02H 03H 044  OSH  O06H  O7TH  OBH  09H 10 TH M EH e WH MM TH 1eH BH 20 2H 224 23
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o Estudo sozinho ou acompanhado?

O parceiro de estudo é “uma ferramenta” amplamente utilizada pelos
estudantes que se preparam para os exames americanos. Basta consultares
brevemente qualquer férum ou grupo no Facebook sobre esta tematica
para perceberes que € um método como feedback excelente por parte de
quem o adota.Ainda que tenhas sempre sido muito solitario no teu estudo,
estabelecendo as tuas proprias regras, timings, métodos, materiais e
objetivos (como é muito frequente que acontega entre estudantes de
Medicina), este exame é o momento certo para reconsiderares esta
questao, com variadissimas potenciais vantagens.

Em primeiro lugar, lembra-te que este ano sera uma maratona, em que
todos os dias de todos os meses, a partir de um certo ponto, serao muito
parecidos. Ter um parceiro com quem discutir pode ajudar-te a quebrar
esta monotonia, independentemente do grau mais ou menos intenso
desta parceria! Discutir alguma coisa, por menor que seja, é geralmente
melhor do que estares somente focado “nas tuas coisas”. Por outro lado,
duas cabegas pensam melhor (e mais rapido) do que uma,complementando
muitas vezes pontos de vista e integrando a matéria de forma conjunta.
Discutir dudvidas, casos clinicos ou topicos de matéria mais complexos,
com partilha de processos de pensamento, fontes de informagao, mnemo-
nicas, entre outras,aumenta geralmente a eficiéncia do estudo.Além disso,
ter um parceiro de estudo € também importante pela vertente do compa-
nheirismo e apoio emocional mltuo que se estabelece. Um parceiro de
estudo pode ser a tua grande ajuda naqueles dias em que te sentes
desmotivado, perdido, atrasado na matéria ou em que colocas em causa se
todo o teu plano de estudo estd, de todo, a ser eficaz.

Lembra-te que ha varias formas de gerir esta parceria, sem regras
definidas a priori. Qualquer solugao, do 8 ao 80, passando pelas varias
solugoes intermédias, pode ser uma grande mais-valia, e as regras que
definires podem mudar ao longo do tempo, sendo otimizadas perante
cada fase do estudo e/ou as necessidades de cada um.

Em primeiro lugar,o nimero de pessoas:esta € uma questao obviamente
muito pessoal e que depende largamente da tua personalidade mas
também das pessoas que te rodeiam e com quem tenhas confianga para
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eventualmente estabelecer este género de relagao. Pela nossa experiéncia
(e dos colegas que nos rodeiam), pequenos grupos de 2-3 pessoas funcio-
nam muito bem; a adigao de elementos extra pode tornar demasiado
cadtica uma relagao que se quer; acima de tudo, eficiente.

Além disso, ha diferentes niveis de sincronia e partilha que podem
resultar. A parceria pode passar somente por uma relagio de
companheirismo, com partilha e esclarecimento mutuo de algumas duvidas
esporadicamente; por outro lado, no extremo oposto do espetro da
partilha, pode envolver uma total sincronia de plano, materiais e objetivos
de estudo. Ha ainda algumas solugdes intermédias, que podem basear-se,
por exemplo, na discussao periddica (por exemplo, |-2 vezes por semana)
de pontos da matéria mais dificeis de fixar ou até dos casos clinicos que
erraram ou com alguma particularidade interessante.

Qualquer que seja a solugao que acabes por escolher, lembra-te
sempre que o teu ritmo, horarios, métodos e objetivos podem ser
diferentes. Nao deves, de forma alguma, perder a tua individualidade e o
teu foco no teu proprio estudo.Podes, no entanto, progredir e ir otimizando
o teu processo, aproveitando a experiéncia de outras pessoas. Contudo,
nunca deves permitir que o progresso do teu parceiro seja um fator
adicional de stress para ti, mas sim sempre um fator extra de motivagao,
garantindo que, a haver comparagoes e partilha, as mesmas sejam sempre
construtivas, nunca destrutivas.






TREINO PARA A PROVA

— “A melhor forma de te preparares para
perguntas que nunca viste é
fazeres perguntas que nunca viste”
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- Selecao da informacao

Eimpossivel saber tudo de todos os temas.E,além disso,é desnecessério!

Para esta prova, é necessario que, desde o inicio, se procure construir
uma boa base teodrica e se perceba como aplica-la adequadamente em
questoes praticas. Nao existem duvidas de que a PNA exige o dominio de
um ndmero alargado de temas, que requerem uma boa preparagao teorico-
-pratica. No entanto, dominar por completo todos os temas € um objetivo
inalcangavel. Este é um facto muito importante que muitas vezes ¢ dificil
de interiorizar (sobretudo para os mais perfecionistas). A preparagao
deve, portanto, focar-se nos aspetos mais relevantes de cada tema e a
dificuldade do estudo para PNA reside, precisamente, em saber distinguir
o essencial do supérfluo.

Entiao, como selecionar a informacao a reter?

O conhecimento aprofundado do modelo da prova é um aspeto-chave
neste processo. Desafiamos-te a ler os lead-in das provas de 2019 e 2020.
Certamente vais reparar que, embora as vinhetas clinicas sejam virtual-
mente infinitas, os temas nao o sao e as perguntas propriamente ditas
sao previsiveis!

Nas paginas seguintes podes ver, para cada competéncia (MD,
SPOILER I . ,
pERT] D, T, GD, P), uma compilagao das perguntas feitas até agora,
que nao variam nem irdao variar muito em relagao ao que ja
saiu em prova.
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Mecanismos da doenca

v Quais dos seguintes mecanismos mais provavelmente desempenha
um papel primario no desenvolvimento deste quadro?

v Qual dos seguintes mecanismos melhor explica este quadro clinico?

v'Qual das seguintes alternativas é a explicagdo mais provével para as
alteracoes observadas?

v Qual dos seguintes agentes microbioldgicos é a causa mais provavel
deste quadro clinico?

v" Quais dos seguintes fatores na historia médica da doente mais aumen-
tam o risco para a sua condigao médica?

v Quais das seguintes alternativas é a evolugio natural mais provavel
de acontecer no decurso desta doenga?

¢ Como é que a doenga ocorre
0 Agentes microbiologicos

¢ Fatores de risco

¢ Historia natural da doenca

¢ Diagnéstico

v' Qual dos seguintes diagnosticos é o mais provavel?

v'Qual das seguintes alternativas é a alteragdo mais provavel de
encontrar no exame fisico?

v" Qual dos seguintes é o exame de diagndstico inicial mais adequado?

#
v Qual dos seguintes estudos é o mais adequado para confirmar o
diagnostico etiologico mais provavel?

v'Qual das seguintes alteracdes ecogrificas é a mais sugestiva da
etiologia deste caso clinico?

v Qual dos seguintes é o exame de estadiamento mais adequado?

v Qual dos seguintes dados andtomo-patoldgicos é mais relevante para
o estadiamento!?

¢ Dominar o diagnostico diferencial

¢ Sequéncia correta de MCDT (iniciais vs confirmatorios
vs estadiamento)

0 Saber quando nao sao necessirios MCDT
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¢ Interpretacao de MCDT comuns
0 Achados expectaveis de encontrar (na historia clinica,
exame objetivo e MCDT)

Tratamento
v' Qual das seguintes alternativas é o tratamento mais adequado neste
momento!

v Qual das seguintes alternativas constitui a terapéutica antibidtica
mais adequada!?

v Qual do seguintes é o objetivo pretendido neste momento?
v" Qual das seguintes esta contraindicada neste doente!?
v' Qual das seguintes reagdes adversas do tamoxifeno é mais provavel

de ocorrer nesta mulher?

0 Indicagdes e objetivos

¢ Contraindicagoes e efeitos adversos
0 Tratamentos de |.* (maximo 2.7) linha
¢ Saber quando nao é para tratar

Gestao do doente

v Qual das seguintes alternativas é o proximo passo mais adequado?

v Qual dos seguintes pardmetros é o mais prioritario corrigir neste
momento!

v Qual dos seguintes achados nesta paciente é o mais preocupante?

v Qual das seguintes alternativas constitui a indicagdo mais imperiosa
para admissao a internamento?

v Qual das seguintes alternativas é a recomendagio mais adequada’

v Qual das seguintes é a recomendacio mais adequada?

¢ O que me preocupa mais

¢ Estabelecer prioridades

0 Dicotomia 1.° MCTD vs |.° tratar
¢ Recomendacoes



A \
LY
%

Guia de Preparacdo para a PNA | 62

v Qual das seguintes alternativas constitui a afirma¢io mais adequada
para transmitir ao doente neste momento?

v' Qual das seguintes é a melhor resposta a dar a doente?

¢ O que dizer ao doente
¢ Principios de ética e técnicas de comunicagao

v" Qual das seguintes complicagdes desta condigio é a mais provavel de
ocorrer?

v Qual das seguintes consideragdes é a mais correta em relagido ao
prognostico neste doente!?

v" A doente deve ser alertada de que tem um maior risco para qual das
situacoes?

v' Qual das seguintes alternativas é a consequéncia a longo prazo mais
provavel neste contexto clinico?

v Qual dos seguintes fatores no histérico deste doente indicam mais
fortemente um mau prognéstico?

v Qual das seguintes alternativas mais provavelmente reduz o risco de
mortalidade a longo prazo?

0 Prognostico

¢ Complicagoes

0 Fatores de mau progndstico

¢ Abordagens modificadoras de progndstico

Prevencao

v' Qual das seguintes é a medida mais adequada para prevengio?

v'O médico assistente decide medicar o doente para prevenir os
sintomas. Qual dos seguintes fairmacos é o mais adequado prescrever?

v'Qual das seguintes alternativas é o método mais adequado para o
rastreio do cancro da mama nesta mulher?

v Qual das seguintes medidas preventivas é a mais adequada nesta
mulher?

v Qual dos seguintes é o passo mais adequado para a prevengio da
hepatite neste feto?
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¢ Prevencao do aparecimento da doenga/complicagao
0 Rastreios

Exemplo: Mieloma mdltiplo

* Qual o mecanismo subjacente a esta condi¢cao? Proliferacio
monoclonal de plasmocitos

* Quais os achados mais frequentes? Hipercalcémia, disfungao renal,
anemia, lesdes osseas liticas (CRAB)

* Qual o melhor exame inicial? Eletroforese de proteinas

* Qual o melhor exame para confirmar o diagnéstico? Mielograma/
/Biopsia Ossea

* Qual dos seguintes achados é mais provavel de encontrar no
esfregaco de sangue periférico? Empilhamento eritrocitario

* Qual o melhor marcador de prognéstico? 32-microglobulina

No grafico seguinte podes ainda encontrar as respetivas prevaléncias
dos lead-in.

Qual o diagnéstico mais provavel?

Qual o proximo passo na gestao deste doente!?

Qual o tratamento mais adequado?

Qual o proximo exame a realizar?

Qual o mecanismo/fisiopatologia subjacente?

Qual o exame mais adequado para confirmar

o diagnéstico!?

Qual o prognostico? Qual a evolugao esperada?

H Qual dos seguintes € mais provavel de encontrar
no exame fisico?

I Qual dos seguintes achados é mais provavel de
encontrar em X exame!

) Qual o agente microbioldgico?

k Qual a complicagao/risco desta condigao?

mm g N ®w >
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Da andlise deste grafico, € possivel concluir que praticamente todas as
questoes da PNA envolvem efetuar corretamente o diagnostico das vinhe-
tas clinicas, mesmo que nao seja essa a pergunta. Desta forma, é essencial
que um dos grandes focos do estudo seja o diagnostico diferencial das
diferentes patologias. Os achados da historia clinica, do exame fisico e dos
MCDT que permitem distinguir patologias com apresentagoes semelhantes
devem estar bem sistematizados.
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E por isso (til que o estudo de patologias com apresentacdes clinicas
idénticas seja feito também em paralelo, para otimizar o raciocinio clinico
e o diagnostico diferencial. Uma das formas mais simples de otimizar este
processo ¢ a utilizagao de tabelas de diagnostico diferencial, como a tabela
abaixo, que poderas encontrar nos slides da Academia da Especialidade,
mas também em plataformas como a UWorld ou a AMBOSS.

Degeneragao dos

. . B neuroénios Polineuropatia . .
Miastenia  S. Miasténico de ——— desmilinizzn - Auto-imunidade
Gravis Eaton-Lambert . . P (ANA, Anti-Jo)

superiores e inflamatoria aguda
inferiores
. Degeneragao dos
Ac anti- . . 3 a¢e . .

Anti-canais neuronios Polineuropatia . .

- . -recetores Ty R ! Auto-imunidade
Fisiopatologia de calcio motores desmielenizante

pos-sinaticos (ANA, Anti-Jo)

S pré-sinaticos superiores e inflamatoéria aguda
de acetilcolina P
inferiores
Reflexos
) Normais 7 \7 Normais
Osteotendinosos A
Inicialmente
assimétrica. s N
Fraqueza Ocular, bulbar, . - Simétrica Simétrica e
. Proximal Progride para )
muscular proximal Lo ascendente proximal
simétrica. Pode
ser apenas bulbar
Crises Pode haver disfungao
g . - , GISIUNEA9 A ymento da CK,
respiratorias . = FasciculagGes, autonomica. a
Outras R Disfungao . . nddulos de
o (miasténicas) g atrofia muscular, Dissociagao
caracteristicas autonomica - . o R Gottron, Rash
ameagadoras espasticidade  albumino-citologica oo
A e Ao heliotrépico
de vida no LCR. Pés-infecao

Assim, uma boa sistematizagao de diagnostico diferencial, associada a
um dominio das perguntas mais frequentes, garantem a resposta a grande
maioria das perguntas!

Que toépicos devo dominar? Até onde devo aprofundar?

Esta prova mudou o paradigma de avaliagao do antigo Harrison, conhe-
cido pelos detalhes e percentagens. De acordo com os objetivos do GPNA,
os conhecimentos avaliados sao generalistas e transversais a pratica clinica
de um médico indiferenciado em Portugal. Neste sentido, os objetivos
educativos das vinhetas clinicas devem ser epidemiologicamente relevantes
e torna-se preferivel investir mais tempo em patologias frequentes e saber
bem a abordagem diagndstica e terapéutica de primeira linha, ao invés de
dispersar para entidades clinicas raras, cascatas fisiopatologicas, escalas e
classificagoes complexas.
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Existem alguns hot topics que deves dominar, pois frequentemente
representam objetivos educacionais importantes:

* Gestao de patologias frequentes

* Situagoes emergentes — ldentificar achados preocupantes e saber
estabelecer prioridades (ABCDE)

 Saber o que é fisiologico ou variante do normal (atengao a Pediatria,
Gravidez e ldosos) — Evitar sobrediagnostico e sobretratamento

* Erros frequentes que podem por o doente em risco

» Abordagens de primeira linha

Como excegao ao que temos vindo a referir, gostariamos de chamar a
atengao para alguns pormenores da fisiopatologia dos temas de Psiquiatria,
que, como ja referido, sairam em ambas as provas. Por esse motivo,
aconselhamos a estuda-los com mais atencgao:

Qual dos seguintes mecanismos melhor explica este quadro clinico?
A) Aumento de libertagao de dopamina no estriado.

B) Condicionamento classico pelo medo

c) Hiporreatividade do sistema nervoso autonomo.

D) Niveis elevados de emogao expressa,

E) Viés cognitivo para estimulos ameacadores.

Qual dos seguintes mecanismos mais provavelmente desempenha um
papel primario no desenvolvimento deste quadro?

A) Atrofia global do cortex temporal.

B) Aumento do volume do hipocampo.

c) Diminuigao da atividade do cortex pré-frontal.

D) Hiperatividade mesolimbica.

E) Inibicao da atividade da amigdala.

Os exames, pedidos por outro médico, realizados um més antes, revelam
Soro Doseamento sérico da serotonina — muito baixo.
Doseamento sérico da noradrenalina — muito baixo.
Litio sérico — indetetavel.
Genoma Genotipagem ApoE e3/e4
Apresenta mutagao do gene MAPtau
Sem mutagoes do gene da granulina (GRN).
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Qual das seguintes alternativas é a recomenagao mais adequada?

A) Dado que a historia familiar inclui apenas elementos do sexo
masculino, e a transmissao muito provavelmente dependera do
cromossomaY, o risco de perturbagao afetiva bipolar é muito baixo.

B) Informar que a genética da perturbacao afetiva bipolar é complexa,
nao sendo possivel determinar concretamente o risco individual
com base na analise genética.

c) Propor a pesquisa de mutagoes do gene CACNAIC, por ser o
gene mais vezes associado a perturbagao afetiva bipolar, para
determinagao mais rigorosa do risco.

D) Propor o estudo do exito hipofise-hipotalamo-suprarenal, para
encontrar o padrao bioldgico subjacente e assim informar correta-
mente o risco.

E) Referenciar para uma consulta de genética médica para pesquisa
de mutagoes dos genes relacionados com a sintese e metabolismo
das monetaminas, para se avaliar adequadamente o risco genético.

E os temas C?

Os temas C sao normalmente rotulados como menos importantes,
dada a menor probabilidade tedrica de sairem na prova. Ao invés disso,
porém; o que se tem verificado é que tem saido um ndmero muito
significativo de perguntas relativas a estes temas C, e que as perguntas
tém sido bastante lineares. Existem algumas areas em que a frequéncia
com que sao abordados é mais proeminente, tais como Neurologia.
Outras vezes, existem surpresas em relagao a alguns temas, como, por
exemplo, terem saido 2 perguntas na PNA 2020 sobre “Deficiéncia e
excesso de vitaminas e oligominerais”.

Assim, e nao esquecendo que estamos perante um exame que Vvai
seriar os alunos pelo nimero de perguntas que acertam, os temas C, na
nossa opiniao, devem ser vistos como uma excelente oportunidade de
acertar mais perguntas! A atengao com que estes temas sao estudados
deve ser sobreponivel a dos temas A e B.A diferenca prende-se, sobretudo,
com a profundidade com que sao abordados, ou seja: devem focar-se
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apenas nas apresentagoes tipicas, sem grande progressao nos steps
diagnosticos e terapéuticos. E improvavel que seja questionada uma apre-
sentagao atipica ou 2%/3? linhas terapéuticas de um tema C (mas o mesmo
se aplica a todas as entidades raras, mesmo que se enquadrem num tema
A ou B).Além disso, uma boa parte dos temas C sobrepoe-se com outros
temas A e B, pelo que podem ser estudados em conjunto e de forma
integrativa, permitindo economizar tempo.
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e A ciéncia da Pergunta

Para melhor abordar um caso clinico é fundamental perceber como é
construida cada uma das perguntas da PNA. Esta compreensao permite
que te coloques no lugar do examinador e que respondas as questoes de
forma mais eficiente.

Como é construida uma pergunta da PNA?

1.° Definir o objetivo educacional e a alinea correta:
O primeiro passo na construgao de uma pergunta é determinar o conheci-
mento que se pretende avaliar. De salientar que a PNA nao avalia factos
isolados, mas sim o dominio de conceitos ou de um determinado topico
de cada tema.

2.° Definir as alineas erradas: A definicao das alineas erradas é
provavelmente a parte mais importante da construgao da pergunta, uma
vez que € um dos principais determinantes da dificuldade de cada questao.
As alineas erradas mais nao sao do que fatores distratores que procuram
encontrar associagoes erradas de conceitos, erros frequentes ou as chama-
das “loose associations” (por exemplo, examinandos que associam sempre
dor abdominal a quadros de abdémen agudo, pieira a asma, etc). Os distra-
tores poderao ser também respostas corretas para a vinheta clinica, mas
poderao nao ser as mais adequadas ao momento especifico descrito.
Em resumo, uma boa alinea errada é aquela que parece apelativa ou que
estaria correta se a vinheta fosse ligeiramente diferente.

3.° Construcao da vinheta clinica: A vinheta clinica é, por
norma, construida apenas apos a conclusio dos passos prévios. Isto
porque tem de incluir informacao suficiente com elementos positivos que
justifiquem a resposta certa e elementos negativos que permitam excluir
as alineas erradas. Apesar de existir informagao nas vinhetas que nao é
essencial para a resolugao do caso clinico, nao existem descrigoes exaus-
tivas de historia clinica, de exame fisico,nem de MCDT. Por isso mesmo, a
maioria da informagao que é fornecida é relevante. A pratica reiterada
deste modelo de questoes permite melhorar a eficiéncia do examinando
na interpretagao desta informagao.
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Como resolver os casos clinicos?

A PNA é uma prova contra-reldgio. Cada examinando tem 96 segundos
por pergunta (sem contar com o tempo de passagem de respostas).
O tempo € escasso, pelo que todas as estratégias que otimizem o teu
tempo de resposta devem ser consideradas. Existe também um conjunto
de principios orientadores que podem ajudar-te nas questoes mais dificeis
ou naquelas em que ficaste indeciso.

O método de ler a pergunta é, sem duvida, um dos temas mais
discutidos acerca da resolugao dos casos clinicos. Existem, essencialmente,
trés estratégias preferenciais:

| — Ler a vinheta do inicio ao fim e, s6 entao, o lead-in
2 — Ler primeiro o lead-in e s6 depois a vinheta

3 — Ler a primeira frase e o lead-in, depois a vinheta

Nao existe uma resposta certa quanto ao melhor método. A grande
vantagem do método | é evitar qualquer viés na leitura da vinheta clinica.
Ja no método 2, a leitura prévia do lead-in podera otimizar a selegao de
informagao relevante no caso clinico.Além desta vantagem, elencada para
o método 2, o método 3 permite adicionalmente identificar desde logo o
sexo, a idade do doente, a (provavel) especialidade em que se enquadra o
caso clinico, o contexto (ex.: servigo de urgéncia), o principal sintoma e o
tempo de evolugao do quadro. Deves experimentar os 3 métodos e
perceber qual o que te permite responder de forma correta ao maior
numero de questoes no menor tempo possivel. Da nossa experiéncia,
mais relevante do que o método escolhido, é a pratica reiterada das
questoes com o método que mais se adequa a ti. Fundamental: nunca
trocar no dia da prova! O que treinaste em casa € o que deves fazer no
dia, sem qualquer mudanca.

E também aconselhavel que tentes antecipar uma resposta antes de ler
as alineas. Se encontrares o teu palpite nas alineas, muito provavelmente
sera essa a resposta certa. Nao mudes a resposta!
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Errei a pergunta — o que fazer?

Quando erramos uma pergunta, devemos tentar perceber porqué:

Foi por falta de conhecimento? Entao o melhor sera rever as bases
tedricas sobre esse tema/competéncia.

O meu raciocinio estava errado? E uma causa muito frequente, cujo
objetivo € que va diminuindo com o tempo;portanto deves continuar
a praticar.

Foi por distragao? Estar atento a sinais de cansaco.

Tirei conclusoes precipitadas? Também é muito frequente, a medida
que vais ganhando mais conhecimento e autoestima; isto pode ser
evitado ao nao sobrestimar o reconhecimento de padroes, nao ler
logo as alineas, ter em consideragao a probabilidade pré-teste e/ou
cenarios graves e estereotipos.

Protips para resolucao das perguntas:

Decorar os valores de referéncia para os parametros analiticos mais
frequentes: hemoglobina, plaquetas, leucécitos, glicemia, creatinina,
ionograma, PCR, pH sérico, bicarbonato de sodio, lactatos, transa-
minases...

Nao subestimar o reconhecimento de padroes: nao ficar “agarrado”
firmemente a primeira impressao; para além dos dados que confir-
mam a hipotese, € preciso verificar se existem dados contra a mesma
e valoriza-los.

Na maior parte das perguntas, ancorar a 3 detalhes da pergunta
para responder com mais certeza e evitar a sobrevalorizagao de um
Unico detalhe para alterar a alinea que pretendias selecionar.
Conhecer bem a matriz da prova (por exemplo, se na matriz nao
estd o tema “Imunodeficiéncias”, a partida a resposta nao vai ser
“Agamaglobulinemia ligada ao X”).

Se um farmaco foi introduzido recentemente, considerar a possibi-
lidade de a clinica ser devida a esse farmaco.

“Nao sao necessarios meios complementares adicionais” ou “vigilan-
cia e observagao” — existe uma grande probabilidade de estas serem
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as respostas corretas, particularmente se nao souberes mesmo a
resposta correta.

* Quando perguntarem por MCDT, opta a partida por aqueles que
sejam menos invasivos, mais baratos, mais rapidos de obter.

* Ter em atengao que, por vezes, a opgao correta nao € a ideal, mas é
a melhor dentro das opg¢oes dadas (por exemplo, tratar cistite aguda
nao complicada com trimetropim-sulfametoxazol — PNA 2019).

Em conclusao, como se trata de “single best”, a resposta nem sempre
vai ser 6bvia. Por isso mesmo, deves tentar reduzir até 2 opgoes e fazer
uma escolha educada (“educated choice”).

Na duvida:

|. Priorizar atitudes emergentes;

2. Priorizar atitudes simples;

3. Priorizar atitudes baratas;

4. Priorizar atitudes nao invasivas;

5. Priorizar as escolhas do doente;

6. Priorizar diagnosticos mais comuns.

e QBanks e a sua Gestao

De forma geral, os QBanks permitem a realizagao de casos clinicos
estilo PNA e, em regra, quantos mais, melhor.

Abordagem do banco de perguntas

Modo tutor:

Apos cada caso clinico, analisas o objetivo educativo da vinheta clinica
e as justificagoes de cada alinea do caso. Nao te esquegas de ler estas
justificagoes, mesmo que a pergunta tenha parecido facil!

Perguntas por tema: Podes usar o modo tutor com perguntas de
um tema especifico como autoavaliagio de um médulo que acabaste de
estudar. E utilizada como forma de adquirir informagio e complementar o
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estudo tedrico. As vezes, este modo pode enviesar a forma como vés o
caso, uma vez que restringe o banco de perguntas (por exemplo, selecio-
naste cardiologia e o caso é de um doente com dispneia, o que pode
“facilitar” a exclusao das causas de Pneumologia, por exemplo).

Perguntas Aleatdrias: Este modo é o melhor para a maior parte
da preparacao da PNA. Como as perguntas sao aleatorias, permite-te
resolver os casos de forma imparcial, treinando também o switch rapido
de raciocinio clinico de quadros nosologicos completamente diferentes.
Nao tenhas receio de comegar a fazer perguntas de temas que ainda nao
estudaste, porque pode ser vantajoso! Em primeiro lugar, quando erramos
uma pergunta, tendemos a decorar com mais facilidade aquele facto ou
objetivo educativo (especialmente quando depois lemos acerca dessa
matéria). Em segundo lugar, quando estamos a estudar temas de perguntas
que ja fizemos, conseguimos destringar mais facilmente o que é mais/
/menos provavel de ser perguntado, ajudando a dirigir o foco do estudo.

Modo exame:

Este modo permite realizar as perguntas em tempo contado e as
explicagoes aparecem normalmente no final do set. Para melhorar a
experiéncia deste modo, deves utiliza-lo de forma aleatoria, uma vez que
o objetivo é simular a experiéncia da PNA.

QBanks estrangeiros

Tal como vais ver na seccao das Simulagoes, existe uma variedade
enorme de materiais e de bancos de perguntas estrangeiros. Uma vez que
a PNA tem por base o modelo de avaliagao americano (USMLE), as plata-
formas estrangeiras mais utilizadas sao americanas, mas nem tudo é util!
A avaliacio médica nos EUA esta dividida em 4 exames:

USMLE Step I: Avaliagao de ciéncias basicas (Anatomia, Biologia

Molecular e Celular ). Pouca relevancia tendo em conta os objetivos
da PNA.
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USMLE Step 2 CK (Clinical Knowledge): Este exame avalia o
conhecimento clinico e ¢, de facto, o mais parecido com os objetivos
da PNA, sendo que os QBanks para o Step 2 CK sao os mais indicados
para ti!

USMLE Step 2 CS (Clinical Skills): Exame pratico e, por isso,
nao é util abordar estes bancos.

USMLE Step 3: E o exame final em que se pretende a avaliacio do
conhecimento médico e a compreensao da ciéncia clinica para a
pratica de medicina nao supervisionada. Avalia casos clinicos ligeira-
mente mais complexos do que os requisitados para a PNA e contém
bastantes temas relacionados com soft-skills. Os bancos de preparagao
para o Step 3 nao devem ser deixados de parte e sao muito Uteis;
no entanto, devem ser um recurso apos ja estares familiarizado com
as vinhetas clinicas do Step 2 CK.

Que bancos de perguntas é que escolho?

Academia da Especialidade

Idioma: Portugués.

Numero de Casos Clinicos: 3300 (aproximadamente).

A Academia da Especialidade disponibiliza um banco com mais de 3300
perguntas que tendem a simular os casos clinicos da PNA. Os bancos de
perguntas mais populares acabam por ser muito semelhantes entre si,
mas a questao do idioma deve ser tida em conta. Por isso, este QBank,
tal como as simulagdes, sao uma excelente forma de contactar com
vinhetas clinicas muito semelhantes as da PNA. Muitas das perguntas sao
construidas com base nas aulas da Academia da Especialidade e, por isso,
filtrando por tema, consegues avaliar o teu estudo de uma aula/médulo
especifico. Como este banco é criado diretamente para a PNA, nao
existem perguntas de temas que nao constam na matriz, o que rentabiliza
imenso o tempo que dedicas as questoes. Todas as perguntas tém
justificacoes para todas as alineas dos casos clinicos e muitas delas também
ja incluem o objetivo educacional.
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UWorld

Idioma: Inglés.

Numero de Casos Clinicos: 4000 (aproximadamente).

A UWorld disponibiliza varios bancos de perguntas e o mais indicado
para a PNA ¢é o Step 2 CK. Este QBank tem cerca de 4000 casos clinicos,
todos eles com um objetivo clinico devidamente explicado e com as
alineas todas justificadas. As explicagoes de cada caso clinico e as tabelas
de resumo que contém siao de elevada qualidade, que podes usar
especialmente na fase final do estudo. A estrutura das questoes € muito
semelhante as da PNA e normalmente o tipo de perguntas também
(proximo passo, diagnostico, tratamento). Ainda que possas selecionar os
subtemas que queres (porque tem bioestatistica, matérias legais), deparas-
-te muitas vezes com temas nao versados na matriz (por exemplo, diagnos-
tico diferencial de cardiopatias congénitas ou imunodeficiéncias primarias),
tornando-se, por isso, numa desvantagem. Se tiveres tempo e esgotares os
casos clinicos, podes sempre passar para o QBank Step 3.

AMBOSS

Idioma: Inglés.

Numero de Casos Clinicos: 3000 (aproximadamente).

A Amboss, tal como a UWorld, disponibiliza casos clinicos para as provas
americanas e, da mesma forma, os casos que deves fazer primeiro sao os
Step 2 CK. Os casos clinicos sao de boa qualidade e estao bem construidos.
Para além do objetivo educativo e das justificagoes, existe também uma
alternativa de ativar pistas diagnosticas quando o caso nao é claro,
melhorando a tua capacidade de balizar as vinhetas. Os casos clinicos
estao sempre justificados e baseados nos cartoes de estudo da Amboss,
pelo que podes facilmente estudar o tema da questao que erraste ou que
achaste mais complexa. O banco de perguntas é muito vasto e a Amboss
criou uma matriz da prova em que faz uma correspondéncia entre os
conteudos da matriz e os cartoes onde consta essa informagao, além de
haver ainda um banco de perguntas da Amboss que contém apenas as
perguntas da matéria da PNA. Com este material disponivel, evitas fazer
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perguntas que nao constam nos objetivos da mesma PNA.Tal como na
UWorld, podes sempre abordar perguntas do Step 3.

UWorld vs Amboss

Caso queiras optar por um banco de perguntas estrangeiro, essa
decisao é sempre de natureza pessoal e de responsabilidade exclusiva.
Na verdade, ambos os bancos tém imensa qualidade e, tendo em conta as
melhores notas da PNA de 2019 e 2020, pode dizer-se que nao existe um
vencedor na preparagao para a prova. No que diz respeito aos casos que
preparam para a PNA, o banco da UWorld talvez tenha mais perguntas
(aproximadamente 4000); no entanto, muitas delas nao fazem parte da
matriz. A interface da Amboss é mais apelativa e interativa e, para quem
utiliza os cartoes como fonte de estudo, é muito facil estudar/rever topicos
e integrar tudo nos momentos de estudo. Os dois bancos tém objetivos
educativos pertinentes e muito provavelmente serao encontrados na
PNA, mas o resultado final no treino das perguntas acaba por ser semelhan-
te. No que diz respeito a construgao dos casos, a Amboss consegue ser
mais pormenorizada nas questoes que tem (um pormenor do enunciado
mais frequentemente altera a alinea correta) e tem mais vinhetas clinicas
com rasteiras e distratores (provavelmente mais que a atual PNA).
A UWorld tem um banco de perguntas tendencialmente mais pratico do
que a Amboss, que é mais detalhado e académico.
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e Exames de simulacao

Quando?

O momento em que comegas a fazer simulagoes é variavel. Ha estu-
dantes que preferem comegar cedo a fazé-las uma vez por semana ou por
més, por exemplo, para irem treinando, enquanto outros preferem apostar
mais nas simulagoes de forma diaria ja proximo da data do exame.
Independentemente do método que escolheres, o mais importante é que
treines muito e que te habitues a rotina do dia da PNA com alguma
antecedéncia! Se nao apostares antes, novembro é o més em que as
simulagoes tém que fazer parte de varios dos teus dias de estudo!

Quando fazer a PNA anterior?

A resposta a esta questao nao € linear, mas € mais dependente das tuas
preferéncias pessoais.Vamos explorar alguns principios que podem ajudar-
-te a orientar a tua escolha:

Usar as PNA 2019 e 2020 como materiais de estudo
orientadores: a realizagao antecipada destes exames pode ser uma
excelente fonte de referéncia para a orientagao do teu estudo, como ja
referimos no Planeamento. Por um lado, a exposicao precoce a realidade
do exame ajuda a olhar para a matéria com “outros olhos”. Perceberas
sem dificuldade qual o nivel de profundidade que te sera exigido e entraras
mais facilmente na cabeca dos examinadores. Um recurso bastante
importante para este proposito € a resposta as contestagoes das perguntas
das provas, uma vez que permite perceber realmente qual a posicao dos
examinadores sobre determinados temas.

Usar a PNA 2019 e 2020 como avaliadores: se o teu objetivo
for o de almejar uma classificagao/simulagao da nota que poderas ter na
PNA, sugerimos que optes pela realizagao destes exames na fase final do
teu estudo. Estes exames sao o que ha de mais proximo da realidade e
devem ser simulados com o maior rigor possivel para aferires, fiavelmente,
as tuas capacidades.Alertamos, porém, para o facto de a realizagao destas
provas, por ser muito chegada a data do exame, tanto poder moralizar e
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tranquilizar, se tiveres o resultado esperado, como poder tornar-se numa
outra fonte de ansiedade e de medo de “missing out”, caso nao corra tao
bem.Tendo, por isso, em conta os aspetos mencionados, aconselhamos a
realizagao destes exames com alguma antecedéncia, de modo a que haja
tempo para corrigir possiveis falhas de raciocinio/conhecimento e para
minimizar a ansiedade associada. Nao te esquegas que o mindset de olhar
para os exames enquanto oportunidades de aprendizagem ¢, sem duvida,
uma forma mais saudavel!

O melhor dos dois mundos: dado ja existir a PNA 2019 e a PNA
2020, podes optar pela realizagio destas provas, cada uma com um
proposito diferente: a realizagao das perguntas de uma das PNA a medida
que estudas a teoria e a realizagdo de outra em outubro, por exemplo,
podera ser também uma boa opgao.Uma vez que na PNA 2020 foi repetida
uma pergunta de forma integral da PNA 2019, pode ser util rever as PNA
anteriores perto da data do exame.

Por fim, importa relembrar que a prova piloto nao oferece o mesmo
nivel de rigor e adequagao comparativamente as outras duas provas, pelo
que nao devem ser equiparadas.

Como?

Cddigo de marcacdo de perguntas

Durante a realizagao de exames, deves optar pela marcagao eficiente
de perguntas sobre as quais vale a pena debrugares o teu tempo uma
segunda vez.

Propomos o seguinte cédigo de marcagao de perguntas:

Certo: para assinalar perguntas que nao vale a pena voltares a olhar.
Enquadram-se nesta categoria perguntas das quais tens a certeza da
resposta, ou que nao sabes de todo a resposta.

Interrogagao: para assinalar perguntas nas quais tens ddvida entre
duas opgoes. Uma leitura mais aprofundada/pensamento com mais
calma podera levar-te a resposta certa.

Cruz: para assinalares perguntas em que chegas ao fim e nem percebes
o caso/te distraiste. Muitas vezes isto acontece por fatores psicolo-
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gicos (temas de que gostas menos, perguntas muito extensas) — uma
leitura no final da prova, quando sentes que ja tens uma base de
respostas certas, pode ajudar-te a abordar estas perguntas mais
racionalmente.

Quando acabas a Prova, utiliza o tempo que tens disponivel para rever,
em primeiro lugar, as interrogacoes ou as cruzes, mediante as tuas
preferéncias pessoais.

Gestdo do tempo das Simulagées

Cada parte da Prova tem a duragao de 2 horas. Sugerimos, por isso, a
realizacdo de 10 perguntas a cada |5 minutos. Este treino de gestao de
tempo sera adquirido com a pratica de perguntas e vai ser algo natural
para ti. Podes inclusivamente escrever na folha de valores de referéncia os
timings que deves atingir durante a prova.

E importante realcar que existem blocos de 10 perguntas que demoram
mais de |5 minutos e outros menos, pelo que nao deves interpretar estes
valores como fixos. Se tens mais dificuldade na gestao de tempo, deves
apostar na correta resolugao de cada pergunta com calma, em detrimento
de tentar responder a um maior numero de perguntas.

Protips para as Simulagées

* Risca opgoes que sabes que nao sao as corretas! Muitas vezes
sentes-te perdido a olhar para 5 opgoes, que podes resolver mais
facilmente se excluires as que sao claramente incorretas, escolhendo
apenas entre aquelas sobre que tens duvida.

* Durante a realizagao das simulagoes, percebe se quando alteras a
resposta o fazes mais frequentemente para certo ou errado (alguns
bancos de perguntas tém ferramentas para isto); se nao sabes, fica-
-te pelo primeiro palpite,a nao ser que exista algo obvio que invalide
a primeira escolha (por exemplo, reparares numa frase que nao
tinhas lido da primeira vez que olhaste para a pergunta).

* Deves sempre comprometer-te com uma resposta da primeira vez
que lés a pergunta, assumindo que nao ha tempo para rever.
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Quantos?

Os exames de simulagao sao fundamentais. Mais que para treinares
conhecimentos, sao Uteis para te treinares para o dia da PNA! Portanto:
quantos mais, melhor!

Quais?

Tenta fazer as simulagoes de todas as fontes que encontrares!

O GPNA, nas Questoes Frequentes quanto a PNA, deixa a seguinte
sugestao:

“Que outras provas semelhantes poderdo ajudar os estudantes /candidatos
a conhecer a nova realidade da PNA? R. Provas administradas por instituicoes
internacionais e nacionais, incluindo escolas médicas, que sigam o modelo
vinheta clinica, de escolha mdltipla com sele¢do da resposta mais adequada
(single-best answer) que coloquem a énfase no raciocinio clinico e aplicagdo e
integracdo dos conhecimentos clinicos. Por exemplo, o NBME® administra
provas com aplicagdo nacional (p.ex., USMLE®) ou internacional (p.ex.,IFOM®)
que podem ser consultadas no seu site: www.nbme.org”.

O NBME (National Board of Medical Examiners) € uma entidade
americana, responsavel pela criagao dos exames oficiais da carreira médica
nos Estados Unidos da América, chamados USMLE (United States Medical
Licensing Examination) — ja abordados acima. O GPNA colabora com o
NBME para a criagao da PNA e por isso o material educacional do NBME
é de extrema qualidade na preparagao para a PNA. Existem varios self-
-assessments oficiais na pagina do NBME com um formato diferente
(4 blocos de 46 perguntas cada) e vinhetas tendencialmente mais curtas,
mas com objetivos educativos muito semelhantes aos da PNA.

O IFOM (International Foundations of Medicine) é um programa de
testesinternacionaisdesenhadospeloNBMEeaplicadosinternacionalmente
por universidades interessadas, permitindo comparar a performance das
faculdades de medicina numa escala estandardizada. Estes samples tém um
grau de dificuldade menor do que a PNA e as vinhetas clinicas sao ligeira-
mente mais curtas. Para as Escolas Médicas que o disponibilizam aos
seus estudantes, € uma excelente oportunidade de treino para a PNA!
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Os Forms oficiais de self-assessment da NBME sao extremamente semelhan-
tes a realidade da PNA, especialmente os referentes ao Step 2 CK. Ha trés
Forms de treino para este exame: o Form 6,7 e 8. O custo de cada um,
no site oficial do NBME, é de 60%. Nao existe uma correcao oficial
com explicagoes para estes Forms, mas poderas encontrar varios féruns
de discussao/artigos com tentativas de fundamentacao das respostas
corretas online.



RETA FINAL

— O que esta feito, feito esta!
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- O més anterior

Este € o momento em que achamos que faz sentido desacelerares,
para te poupares fisica e mentalmente para o dia da prova.Acima de tudo,
nesta fase, mantém-te saudavel!

Durante este més,aposta fortemente nas simulagoes, preferencialmente
simulando ao maximo as condigdes e o horario da prova, para te dessensi-
bilizares de todos os fatores que possam prejudicar o teu rendimento
maximo no “dia D”. O objetivo é que, ao realizares a PNA, o processo
(incluindo a organizagao das folhas na mesa e o processo de copiar as
respostas para a folha respetiva) esteja mecanizado ao maximo, otimizando
o foco,no menor tempo possivel. Este periodo de adaptagao é importante
para tentar criar um ritmo bioldgico,adaptar refei¢coes e aporte de liquidos,
perceber as idas a casa de banho, saber gerir o tempo e lidar com a
ansiedade durante a realizagao da prova.

Uma boa sugestao sera também deixares para esta reta final aquelas
simulagoes que, de facto, se assemelham mais ao que podera ser a tua
PNA, nomeadamente os materiais oficiais da NBME e os exames de
simulagcdo completos da Academia da Especialidade.

Por outro lado, se sentires que as simulagoes sao muito ansiogénicas
para ti, tenta termina-las uma a duas semanas antes do dia prova, para que
nada abale a tua confianga e tranquilidade nesta fase crucial. Lembra-te
que as simulagoes nao devem ser encaradas como uma autoavaliagao final
ou um carimbo que prediz a tua nota da PNA.Tudo o que fagas até a
véspera da PNA faz parte do processo de aprendizagem. Uma pergunta
que erras na semana anterior a prova pode ser uma pergunta que acertas
no dia D.

Além disso, esta € a altura certa para, se sentires necessidade, experi-
mentares farmacos ou outras estratégias que possas querer utilizar no dia
(ou na véspera) da prova. Se achas que a insonia podera ser um problema
para ti, nao experimentes algo que nunca tomaste na véspera da prova!
Experimenta com tempo (e idealmente com orientagao de um profissional
da drea) o que quer que aches que possas ter necessidade de tomar, para
que nao haja surpresas no dia D. Nesta fase, noites bem dormidas sao mais
importantes do que nunca! O mesmo se aplica a outras substancias que te
podem ajudar a controlar alguns sintomas (como o propranolol), e que,como
sabes, podem ter alguns efeitos indesejados e por em causa a tua performance.
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e A semana antes do exame

Em termos de estudo, este € o momento em que deves mesmo reduzir
ao maximo quaisquer estimulos ansiogénicos e em que deves evitar, de
todo,olhar para matéria completamente nova ou para fontes de informagao
que nunca usaste. Ha até quem opte por rever apenas matérias ou casos
clinicos em que ja se sente muito confortavel, de forma a nao abalar a
autoconfianca nesta reta final.

Por outro lado, um bom conselho sera reveres pequenos pormenores,
passiveis de serem perguntados, e que consideras mais dificeis de
memorizar, fazendo entao sentido que o adies para esta fase.Sao exemplos
o Plano Nacional de Vacinagao, os marcos do desenvolvimento, os
marcadores citogenéticos dos linfomas ou mecanismos de doenga das
patologias psiquidtricas (que tém sido consistentemente perguntados).
Lembra-te que tu, melhor do que ninguém, saberas reconhecer, mediante
o teu processo de estudo, que “pormenores irritantes” é que achas
importante saber e aos quais nunca fez sentido dedicares-te durante
o ano.

Esta é também a semana em que deves comegar (se ainda nio o
fizeste) a regular o teu ritmo circadiano, devendo adormecer e acordar
nos horarios em que teras que o fazer no dia da prova e evitando grandes
mudangas de ambiente ou de rotinas. Esta adaptagao dar-te-a tempo para
perceberes, por exemplo, a que horas faz sentido tomar café, comer e
hidratar, para que no dia da prova as tuas fungdes fisiologicas estejam
otimizadas.

Nesta fase, tenta desligar-te de tudo o que sejam grupos relacionados
com a PNA (ou desliga-te mesmo completamente das redes sociais), para
evitares a0 maximo seres exposto a elementos externos de stress;
procura apenas as informagoes oficiais e nao estejas sempre a pensar
nisso! Infelizmente, o mais comum é os prazos serem cumpridos mesmo
no seu ultimo dia, portanto mais vale ires estudando com calma e nao te
focares nos aspetos que nao consegues controlar, por dependerem
somente de terceiros.

Esta é também a fase em que deves pensar e planear a logistica do dia
da prova — se levas ou nao almogo, se vais ou nao acompanhado, se vais a
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conduzir ou de boleia, se queres alugar hotel ou nao — é muito provavel
que so saibas o local exato da prova a 5 dias uteis da mesma, portanto
equaciona varias opgoes, para que no dia em que é publicitado o local
definitivo apenas tenhas que decidir qual das opgoes escolhes (por
exemplo, deixa combinadas boleias com colegas/familiares ou hotéis
alugados com reserva gratuita em varios sitios possiveis, se preferires ir na
véspera para o local da prova; os locais de Prova até agora foram: Norte
— Alfandega do Porto e Europarque em Santa Maria da Feira; Centro —
Caves de Coimbra; Lisboa — Centro de Congressos do Estoril e Parque
das Nagoes).

Por outro lado, se consideras que te ¢ til — para melhor controlares
a situagao no dia da PNA — poderas ires antecipadamente fazer o reconhe-
cimento do local da prova, perceber onde se estaciona, quanto tempo
demoras a la chegar e, assim, reduzires a probabilidade de percalcos e
minimizares o stress e outras distracoes.

e O dia antes do exame

Este é um dia de grandes emocédes e cheio de incerteza. E normal sen-
tires que nao sabes tudo. Nao sabes, ninguém sabe, nem nunca vais saber.

Este é um dia que deves dedicar exclusivamente ao teu bem estar.
E recomendavel nio estudar. Contudo, se estudar for uma forma de te
manteres distraido, opta por estudar coisas faceis sem ansiedade associada.
E também importante realizares atividade fisica, sem exageros. O objetivo
€ cansar o corpo para ser um pouco mais facil adormecer a noite.
Algumas pessoas recomendam acordar um pouco mais cedo neste dia
para maximizar o efeito anteriormente descrito. Um corpo cansado ajuda
a acalmar uma mente hiperativa.

Durante a manha e inicio de tarde, deves ultimar os preparativos de
tudo o que esteja relacionado com a prova (comida, material, logistica,
deslocagoes, alarmes) para evitar stress antes do sono.Tem cuidado com
a alimentagao e evita comidas duvidosas (risco de gastroenterites).

Afasta-te de pessoas geradoras de stress e evita a todo o custo redes
sociais (podes pedir a um amigo para te avisar se acontecer algo dramatico,
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o que provavelmente niao ocorrerd). Nao te isoles e partilha o dia com
familia e amigos.

Relativamente ao sono, sao quase universais as queixas de insénia, em
maior ou menor grau. Esta nao é a altura de tomar medicagoes que nunca
tomaste ou de quebrar rotinas. Embora o sono tenha os seus obvios
beneficios, varias pessoas reportam nao conseguir dormir de todo na
noite da véspera. No entanto, a adrenalina do dia seguinte é suficiente
para se manterem acordados e concentrados.

Por fim, deve perdurar a sensagao de missao cumprida! A partir daqui
vais dar o teu melhor e aproveitar o merecido descanso.
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e O dia do exame

Alimentacao

Uma alimentagao correta no dia do exame é um fator relevante para
o sucesso na prova. Como ja foi explicado na seccao de alimentagao,
€ necessario neste dia, mais do que em qualquer outro, ter alguns cuidados
para evitar o food-coma. Resumidamente, opta por evitar adicionar agulcar
ao café, comer cereais agucarados, doces, sumos, etc. Prefere aveia, ovos,
fruta, frutos secos e iogurtes ricos em proteina. Para quem nao consegue
comer devido ao nervosismo, recomendamos barras de proteina sem
agucar, encontradas em sites de nutricao desportiva, que sao faceis de
comer lentamente, sendo bastante saciantes.

Ao almocgo, opta pelos mesmos principios: refeicoes leves, com pouca
comida processada e pouco agUcar. Atencao que nao € possivel comer
durante a prova!

Hidratagio é fundamental. De manha acordamos desidratados e é
essencial repor as perdas. Durante a prova podes levar uma garrafa de
agua pequena. Pelos exames de treino, ja teras uma nog¢ao da quantidade
de agua que podes ou nao beber.

Nao inventar

O dia do exame nao é o dia de experimentar coisas novas. Nao fagas
nada (medicagoes, cafés, refeicoes) as quais nao estejas habituado nem
saibas como vais reagir. O uso de paracetamol com intuito profilatico
podera ser uma boa opgao, uma vez que é algo relativamente inocuo.
E possivel levar tampé&es para controlar o barulho.

Gestdo de tempo

E preferivel ir registando as respostas diretamente na folha dedicada,
para evitar surpresas menos agradaveis. Confirma sempre a versao!

Para a realizacao da PNA, é possivel usar um relogio analégico. Sugeri-
mos que leves um destes relogios, desmarcado no zero para ser mais facil
controlar o tempo.
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Mindset

Este é,sem duvida, um fator importantissimo na tua performance. E algo
que podera ser treinavel com os exames de simulagao, dai a suaimportancia.

Relaxamento: antes do exame, podera ser util ouvir musica ou
efetuar técnicas de relaxamento. Se estiveres muito ansioso durante o
exame, nao ha mal absolutamente nenhum em parar um pouco para
respirar.

Assume cada pergunta como unica: cada pergunta é uma
oportunidade para responderes corretamente. Nenhuma das perguntas
anteriores prediz o quao bem/mal te sairas na préoxima pergunta. Mantém
a confianga e segue em frente! E normal sentir-se que nio se tem a certeza
de grande parte das questoes. Confia no teu instinto! Lembra-te que,
a priori, em cada pergunta, ha sempre 20% de probabilidade de acertares,
por isso responde sempre!

Nao procures respostas durante a hora de almog¢o: nada
podera mudar as escolhas que fizeste. Nao te culpes mais, nem influencies
o teu equilibrio.

Sensacao de dever cumprido!



Os autores

ANA SoFiIA MARTINHO, 24 anos, natural de Guimaraes. Mestre em
Medicina pela Faculdade de Medicina do Porto. Médica Interna de
Formagao Geral no Centro Hospitalar de Vila Nova de gaia e Espinho.

DiaNA BERNARDO, 24 anos. Mestre em Medicina pelo Instituto de
Ciencias Biomeédicas Abel Salazar, Universidade do Porto. Médica Interna
de Formagao Geral no Centro Hospitalar do Tamega e Sousa.

DioGo FERREIRA, 24 anos, natural de Lisboa. Mestre em Medicina pela
Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa. Médico Interno de
Formagao Geral no Hospital Fernando Fonseca.

MANUEL MalA, 26 anos, natural de Coimbra. Mestre em Medicina pela
Faculdade de Ciéncias da Salde da Universidade da Beira Interior.
Médico Interno de Formagao Geral no Centro Hospitalar e Universitario
de Coimbra.

MARTA ALMEIDA, 24 anos, natural de Guimaraes. Mestre em Medicina
pela Escola de Medicina da Universidade do Minho. Médica Interna de
Formagao Geral no Hospital Senhora da Oliveira — Guimaraes, EPE.

Pebro FARINHA, 26 anos. Mestre em Medicina pela NOVA Medical
School. Médico Interno de Formaciao Geral no Centro Hospitalar de
Lisboa Ocidental.

Pebro MEsQuITA, 24 anos, natural de Macedo de Cavaleiros, Braganca.
Mestre em Medicina pela Faculdade de Medicina da Universidade de
Coimbra. Médico Interno de Formagao Geral no Centro Hospitalar do
Baixo Vouga.






