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DA REDACAO

O Exame Nacional do
Ensino Médio (Enem) movimen-
ta milhares de jovens por todo o
Brasil e traz consigo uma dose
de ansiedade e estresse nos
dias que antecedem a prova.
O ingresso no ensino superior,
a escolha de uma profissao
e a despedida da comunida-
de escolar que o acompanhou
nos ultimos anos, aliado aos
dramas e conflitos da adoles-
céncia, trazem um turbilhdo de
emocdes que podem prejudicar
0s estudantes no momento da
prova. Por isso, a psicologa da
Escola Eleva, Lais Fontenelle,
listou dicas para aliviar o estres-
se na véspera do Enem.

1 - Organize-se para
o dia do Exame
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Psicologa da dicas
para aliviar o estresse
ha véspera do Enem

O estresse da véspera do
exame faz com que muitos alunos
esquecam aquilo é que imprescin-
divel para a realizacdo do exame:
chegar no local no horario certo
e com o material necessario. Por
isso, é fundamental que o estu-
dante organize com antecedéncia
as canetas que vai levar para o
exame, procure saber o caminho a
ser percorrido até o local da prova
e 0 tempo necessario para percor-
ré-lo com calma e antevendo pos-
siveis problemas no deslocamento.
Além de separar uma garrafa de

DATAS

nia d ohsciéncia
egrb
Di. BiomEdico
i %ditor Interno
ia da Industgializacéo da
A

Dia Univer# Crianca
Dia Nacional de Combate ao
Dengue

Dia do Técnico em
Contabilidade

Dia Nacional da Homeopatia
Dia Mundial da Saudacao
Dia em Memodria das Vitimas de
Acidentes de Transito e seus
Familiares
Dia Mundial da Televiséo
Dia do Mdusico
Aniversario de Niteroi
Dia da Comunidade Libanesa no
Brasil

Dia do Musico
Aniversario de Niteroi
Dia da Comunidade Libanesa no
Brasil

agua e um lanche ou barrinha de
cereal para comer, caso sinta fome
durante o exame.
2 - Relaxe ao lado de
familiares e amigos

O apoio de familiares e ami-
gos nos momentos que antecedem
ao exame é fundamental. Muitos
familiares ndo sabem como fazer
isso e acreditam que cobrar uma
rotina intensa de estudos seja a
melhor forma de prepara-los para
0 exame. Lembre-se que prepa-
racdo aconteceu ao longo dos 3
ultimos anos, portanto a véspera
nao resolvera pendéncias. E pre-
ciso reconhecer a necessidade de
pausas, momentos de lazer e rela-
xamento, conversar sobre outros
assuntos e realizar atividades em
familia e com amigos que fujam do
tema 'Enem’, ajudando a aliviar um
pouco o estresse no periodo pré-
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-exame.
3 - Identifique momentos de
estresse e separe momen-
tos de escape emocional

E fundamental a identifica-
¢do de momentos de ansie-
dade, estresse e esgotamen-
to. Isso mostra a necessidade
de pausa e 0 estudante deve
buscar um escape emocional.
Passeios, exercicios fisicos,
idas ao cinema, bate-papo com
amigos ou qualquer outra ati-
vidade prazerosa pode contri-
buir positivamente para a salide
emocional do vestibulando, evi-
tando o seu esgotamento men-
tal.

4 - Durma, alimente-se bem e
beba agua

Alimentar-se bem, dormir o
minimo de horas recomenda-
das e beber &gua nos dias
que antecedem a prova e na
data do exame € importante
para que o estudante esteja
em boas condi¢Bes de saude.
Longos periodos de hidratacéo
e alimentacdo inadequadas
podem baixar a imunidade do
aluno, desencadeando nao soO
reaghes fisicas, mas também
afetando sua confianca no dia
do exame.

5 - Foque na prova e
esqueca 0s concorrentes

No dia da prova é importan-
te focar no exame e fazer o seu
melhor. O desempenho dos con-
correntes ou o tempo que eles
levaram para terminar a prova
deve ser indiferente. Isso ndo
€ uma corrida. A comparagdo
de desempenho nesse momen-
to pode afetar a confianca do
vestibulando e desconcentra-
-lo. Os alunos devem focar na
prova e no tempo estabelecido
para a entrega das respostas,
evitando comparacdes com 0s
demais vestibulandos.

6 - Respire fundo,
concentre-se e medite!
Chegou o momento téo

esperado: a hora da prova e é
normal que o estudante sinta
algum tipo de ansiedade. Ja
pensou em driblar o nervosismo
no dia da prova com técnicas de
meditagdo? No dia do exame,
logo que acordar, experimen-
te meditar por alguns minutos,
concentrando-se na respiragéo.
Meditar ajuda na oxigenacao
do cérebro e na manutencéo da
concentracao.




