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DESEMPENHD. Psicologa da dicas para gvitar o branco na hora da prova, a comecar pela respiracao

CANDIDATO DEVE MANTER A CALMA

Samyra Rebelo diz que ansiedade
faz parte do comportamento
humano e nos deixa alerta para
enfrentar os desafios

LUANA MARTTINA
REPORTER

O dia do Exame Na-
cional do Ensino Mé-
dio (Enem) é aguardado
com muita ansiedade pe-
los candidatos e, diante da
tensdo de passar por es-
se teste que mudard a vi-
da de muita gente, é pre-
ciso enfrentar 0 nervosis-
mo. Depois da preparacio
realizada ao longo do Ensi-
no Médio e reforcada com
aulas em cursos pré-vesti-
bulares e revisoes, aqueles
que almejam ingressar nu-
ma universidade precisam
buscar tranquilidade para
ter um bom desempenho.

Sempre que a data do
Enem se aproxima, a psi-
cologa Samyra Rebelo é
bastante procurada por
pais e alunos que buscam
dicas e aconselhamento
para lidar com a tensdo
provocada pelas provas.
“A ansiedade faz parte do
comportamento humano e
nos deixa alerta para en-
frentar os desafios, que no
caso sdo as provas. Nes-
~ sa dosagem, ela é salutar,
porque deixa o candidato
alerta, e isso serd muito
bom na hora de respon-

der as questbes. E normal
o estudante ficar ansioso
ou estressado no momento
da prova, mas ele precisa
saber lidar com esse ner-
vosismo e tentar ficar tran-

quilo para obter melhores

resultados”, explicou.
A psicéloga destaca a
importdncia do preparo
ao longo do ano, tan-
to cognitivo,quanto emo-
cional, principalmente pa-
ra os candidatos aos cur-
sos de maior concorréncia.
Quanto mais preparado o
aluno estiver, mais domi-
nio do conteudo ele tera,
se saira melhor na prova
e menor serd a possibilida-
de dele ficar nervoso. “Um
ponto importante é saber
dosar o lazer, o exercicio fi-
sico e a preparacido. Reco-
mendo sempre que eles se-
parem um momento para
diversdo e facam alguma

- atividade fisica, que ajuda

no preparo emocional. E
se na hora da prova o ner-
vosismo aumentar, eles po-
dem usar técnicas de res-
piracéo que ajudam a acal-
mar. Fechar os olhos, ins-
pirar deixando o ar entrar
pelo nariz até a barriga; se-
gurar por alguns segundos
e expirar, soltando o ar pe-

la boca devagar. Isso oxi-
gena melhor o cérebro e
d4a uma sensacéo de des-
canso”, ressaltou.

Com a proximidade das
provas, a ordem é desa-
celerar. No tltimo meés,
Samyra Rebelo aconselha
os estudantes a organiza-
rem o tempo, com boa ali-
mentacdo, boas horas de
sono e equilibrando o tem-
po destinado aos estudos
e ao lazer. Os pais tam-

bém podem desempenhar

um bom papel, deixando
as cobrancas de lado e de-
clarando o apoio aos fi-
lhos, usando frases afetuo-
sas e motivadoras.

PREPARACAO

O estudante Lazaro
Costa, de 18 anos, esta ter-
minando o 3° ano do En-
sino Médio na Escola Es-
tadual Moreira e Silva e
revelou que estd tentando

controlar o nervosismo pa-.

ra fazer as provas deste
sabado. “Me preparei com
o conteudo visto em sala
de aula e aproveitei para
participar de todos os au-
16es de revisdo que a Se-
duc (Secretaria de Estado
da Educagdo) promoveu
com o apoio dos professo-
res, que ajudaram muito a’
esclarecer nossas duvidas.
Estou confiante porque, no
ano passado, fiz o Enem
para passar pela experién-
cia e meu sonho € conse-
guir uma vaga no curso de

Direito da Ufal”, contou o
jovem. '
Professor de Lingua Por-
tuguesa hd 16 anos, Eugé-
nio Torres ressalta que a
preparacdo para o Enem é
iniciada anos antes da apli-
cacdo das provas. “Na re-
alidade, a preparacdo pa-
ra o Enem comeca no 1°
ano do Ensino Médio. Tem
também as turmas rapi-

“das de cursinhos que fo-

cam um trabalho ao lon-
go de trés, seis meses, um
ano, com foco na revisdo
do contetido. E uma pro-
va que exige do candidato
um conhecimento amplo,

principalmente das atuali-
dades, por isso ha a neces-
sidade de ficar atento a tu-
do que acontece na atua-

lidade, pensando em uma

prova que vai cobrar diver-
sas dreas do conhecimen-
to”, enfatiza Eugénio Tor-
res.

Para os estudantes que
estdo preocupados com a
prova de redagdo, o pro-
fessor explicou que es-
se deve ser um exercicio
constante. ‘Ao longo de to-
do o ano, a redacdo de-
veria ter sido praticada. O
tema da prova do Enem
é uma realidade percepti-

Samyra Rebelo
destacaa
importancia do
preparo ao
longo do ano,
tanto cognitivo
quanto
emocional

vel no dia a dia. A dica
para essa prova € relem-
brar os eventos que acon-
teceram ao longo do ano,
que influenciaram na esco-
lha do tema. Na hora de
escrever, os candidatos de-
vem manter a linguagem
padrio, caprichar na cali-
grafia, jA que a letra aju-
da na hora da correcio,
deixar de lado a mania de
abreviacdo usada na inter-
net, obedecer aos critérios
gramaticais e tentar inse-
rir conhecimentos de ou-
tras 4reas, como a Histéria
e a Sociologia, por exem-
plo”, explicou Eugénio.
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