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PSICOLOGIA DO DESEMPENHO

Como utilizar este guia

JORNADA VESTIBULARES COC

A proposta nasce da Psicologia do Desempenho, abordagem que aproxima o treinamento do aluno ao treinamento de
um atleta de alto desempenho. Assim como o atleta define uma meta, conhece seus indicadores, treina habilidades

.

.

1 LEIA E APLIQUE UMA ETAPA POR VEZ

2 PREENCHA OS CAMPOS

3 USE RESULTADOS REAIS

4 REAJUSTE TODA SEMANA

O cronograma muda quando os resultados mostram uma nova prioridade.



SEU SPRINT FINAL

1 MINHA META

Defina curso, universidade, campus e todas as formas de ingresso. Na USP, por exemplo, o ingresso pode ocorrer pelo

2 MEU PONTO DE PARTIDA

3
Liste os vestibulares de interesse e organize as datas oficiais. A proximidade das provas altera a prioridade dos treinos

4 MINHA PRIORIDADE AGORA

lacunas com maior impacto na meta.
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PSICOLOGIA DO DESEMPENHO

O ciclo do Sprint Final

estudo.

1 PLANEJAR

2 TREINAR

3 DIAGNOSTICAR

4 CORRIGIR E REAJUSTAR

intervenha exatamente nesse ponto.

PLANEJE -> TREINE -> DIAGNOSTIQUE -> CORRIJA -> REAJUSTE O RUMO.
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ETAPA 1 - PLANEJAR

Defina Plano A, Plano B e Plano C

retirar o foco do objetivo mais importante.

1 PLANO A

Objetivo principal: curso, universidade, campus e forma de ingresso.

2 PLANO B

Alternativa coerente com o mesmo projeto profissional.

3 PLANO C

EXCLUSIVO ALUNO COC

Como definir prioridades

Já sabe onde precisa chegar?

As notas de corte podem ser consultadas nos sites das universidades e nos portais oficiais dos processos seletivos. Para

Use o Simulador Sisu do COC: escolha curso e instituição, preencha suas notas e descubra a distância até a nota de corte.
É o ponto de partida pra decidir onde focar.

.

ACESSE

JORNADA VESTIBULARES COC

https://jornadavestibularescoc.com.br/calculadora-sisu/


ETAPA 1 - PLANEJAR

1 ESCOLHA AS PROVAS

Liste os vestibulares e as formas de ingresso dos Planos A, B e C.

2 LOCALIZE AS DATAS OFICIAIS

especializados apenas como apoio; confirme tudo na fonte oficial.

3 REGISTRE O PROCESSO COMPLETO

4 DISTRIBUA O TREINAMENTO

banca.

para simular, corrigir e reajustar?

Clique para
saber mais:

TREINE A PROVA ANTES DA PROVA.

ENEM

FUVEST UNICAMP UERJ UFRGS

UFSC UFPR PAS/UnB Seriado UFMGENEM
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https://www.fuvest.br/vestibular-da-usp/
https://www.comvest.unicamp.br/ingresso-2027/
https://www.vestibular.uerj.br/
https://www.ufrgs.br/ingresso/
https://www.gov.br/inep/pt-br/areas-de-atuacao/avaliacao-e-exames-educacionais/enem
https://vestibularunificado2027.ufsc.br/
https://ufpr.br/estude-na-ufpr/
https://vempraunb.unb.br/pas/
https://www.ufmg.br/seriadoufmg/


ETAPA 1 - PLANEJAR

1 BUSQUE

Localize a nota de corte no portal oficial da
universidade ou do processo seletivo.

2 CONFIRME

3 COMPARE 4 DECIDA

CORTE

823,79

META

826

META GERAL

158 a 160 acertos

PAINEL DE METAS - EXEMPLO MEDICINA UFRJ

LINGUAGENS 45 questões  |  Meta 40 acertos  |  Peso 2

45 questões  |  Meta 40 acertos  |  Peso 1

45 questões  |  Meta 38 acertos  |  Peso 4

45 questões  |  Meta 38 acertos  |  Peso 2

Valor 1.000 pontos  |  Meta 960  |  Peso 4
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ETAPA 2 - TREINAR

Ajuste sua rotina semana a semana

de interesse.

: revise a aula

que produz resultado.

1 REGISTRE OS
COMPROMISSOS FIXOS
Preencha primeiro aulas,

deslocamentos, sono e

enxerga o tempo realmente

2 DEFINA PRIORIDADES

Plano A, os pesos e as lacunas
reveladas pelos simulados.

3 REAJUSTE

Ao final da semana, mantenha
o que funcionou e altere o que
os indicadores mostrarem.

SEG TER QUA QUI SEX

Lembre-se de inserir momentos de lazer, descanso e descontração
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ETAPA 2 - TREINAR

Treine no formato da prova

vestibular

1

2

3

4

5

EXCLUSIVO ALUNO COC
Viva o dia da prova antes do dia da prova
Os Simulados Regionais COC (Fuvest, Unicamp, UERJ, UFRGS, UFSC, UFPR, PAS/UnB, Seriado UFMG) e o Simulado Enem
reproduzem fielmente o tempo, o formato e as regras de cada banca

ACESSE
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https://jornada.coc.com.br/atividades/avaliacoes/provas/coc


ETAPA 3 - DIAGNOSTICAR

Corrija como quem investiga

1 RESULTADO

2

3 CAUSAS

4

Entendi o comando e os dados apresentados?

O tempo, a ordem ou a ansiedade interferiram?

JORNADA VESTIBULARES COC



ETAPA 3 - DIAGNOSTICAR

Os nove tipos de erro

dominado.

SABIA PARCIALMENTE

Conhecimento incompleto para
concluir.

SABIA, MAS ESQUECI

Comando, texto ou dado foi mal
compreendido.

DESENVOLVIMENTO

Uma ferramenta anterior bloqueou

falhou. sustentar a resposta.

FALTOU TEMPO

Ritmo, ordem ou energia foram mal
gerenciados.
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ETAPA 4 - REAJUSTAR

Transforme o erro em treinamento

SABIA PARCIALMENTE

SABIA, MAS ESQUECI

Treine leitura do comando e palavras-chave.

DESENVOLVIMENTO

Compare alternativas e justifique sua escolha.

FALTOU TEMPO Treine ritmo, ordem e pontos de abandono.

EXCLUSIVO ALUNO COC
Seu desempenho já virou plano de treino
Depois dos dois dias do Simulado COC Enem, o Aprova monta uma trilha de exercícios só sua, com gabarito comentado,
focada exatamente onde você mais pode evoluir. Continue seu processo de evolução.

ACESSE

JORNADA VESTIBULARES COC

https://jornada.coc.com.br/trilhas/dinamicas/


1

2 PONTOS DE CONTROLE

Compare tempo planejado e tempo real em momentos definidos. Ajuste antes de ficar atrasado.

3

4

5 ENERGIA E PAUSAS

e refinada antes do dia oficial.
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MENTE DE ATLETA

Treine a prova antes da prova

ORDEM E TEMPO

Veja-se reconhecendo o bloqueio, respirando, marcando e

PAUSAS E RETOMADA

pressa.

MICRO-RECOMPENSA

consciente ou uma frase de reconhecimento.
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MENTE DE ATLETA

Controle da ansiedade na hora da prova

1 2 RESPIRE 4-2-6

solte o ar em 6. Repita de 3 a 5 vezes.

3 VOLTE AO PRESENTE 4
Pare de antecipar o resultado. Leia o comando,

depois.

Quando perceber que a mente foi para o medo, para o resultado ou para pensamentos de fracasso, reduza a tarefa ao

jogada.
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Aluno de Alto Desempenho.
Mente de Atleta.

ajustes e controle emocional.

1 O ATLETA TREINA TODOS OS DIAS

2 EXISTEM DIAS BONS E DIAS RUINS

3

4

5

PRECISA CONTINUAR TREINANDO.
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jornadavestibularescoc.com.br


