Ansiedade

A contagem regressiva pa-
ra o Enem também é respon-
sdvel pela ansiedade em mui-
tos candidatos. A professora do
curso de psicologia do Centro
Universitdrio Iesb Karen Geisel
Domingues explica que no mo-
mento pré-Enem é comum ver
jovens pouco motivados e com
dificuldade em manter foco e
atencdo, além de muitos tam-
bém apresentarem sintomas de
depressao e ansiedade. Por is-
so, é necessdrio haver intera-
coes sociais e o retorno as ati-
vidades fora de casa. “Estudo,
lazer, familia, espiritualidade
auxiliam nos processos de equi-
librio emocional. As colocagdes
que criticam ou corrigem os
comportamentos podem ser
evitadas. Quando a familia se
junta a empreitada Enem, deve
propor, surpreender, evitar dis-
cussoes, observacoes de menos
valia sobre o adolescente, com-
paracoes’, pontua.

Para as vésperas da prova, a
psicologa reforca que o estudan-
te deve nutrir-se em assuntos
leves, reconfortantes e compa-
nhias acolhedoras. “Evitem tu-
do que gere ansiedade. Evitem
excesso de doces, de bebidas al-
coollicas. Nesse momento, a ca-
pacidade de foco e concentra-
cdo deve estar em alta. Por vezes,
alivio momentaneo gerard ansie-
dade posterior. Existem produ-
tos e substancias que, quando
ingeridos, provocam bem-estar
somente no momento’, reitera.

Jd para o dia da prova, Karen
dd a dica: “E bom levantar cedo,
tentar dormir bem e ndo deve
haver pressa para se arrumar ou
para se dirigir ao local da prova.
Quanto mais tranquilidade for
gerada no processo antes da pro-
va, menos ansiedade haverd no
inicio dela”, garante. “Durante 0s
primeiros minutos da prova, até
mesmo durante os primeiros 30
minutos, poderdo ser sentidos
aceleracdo do coracdo, suor ex-
cessivo, boca seca, falta de ar, di-
ficuldade na leitura e interpreta-
¢ao de questdes. Nao hd necessi-
dade de panico, durante alguns
minutos, € bom respirar profun-
damente e se utilizar de algum
pensamento, lembranca ou sen-
timento agraddvel. Isso deve au-
xiliar ao retorno a uma situagao
menos acelerada”, completa.

Fala ai, candidato!
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A chegada do Exame Nacional do Ensino Médio (Enem) traz a tona a ansiedade dos estudantes que estao
se preparando para a prova. Ao Correio, estudantes do terceiro ano do ensino médio do Colégio Sigma e do
Centro de Ensino Médio (CEM) Setor Leste, que vao fazer a prova, contam como se preparam para a prova na reta final,
dao dicas, falam sobre as expectativas para o exame e avaliam como sera a edicao da prova deste ano.

Douglas Antunes Costa, 19 anos

Curso: matematica ou engenharia civil, UnB
“N6s sabemos o que passamos desde

0 ano passado, com a pandemia. A
expectativa é de que, independentemente
das dificuldades que estamos vivendo,
que a gente se saia bem na prova e que,
no final, dé tudo certo. Agora, é foco total
até o dia final".

Enzo Araujo Teles, 17 anos

Curso: ciéncia da computacdo, UnB
Acho que 0 Enem deve ser um pouco mais
facil para passar, este ano. Eu, que estudo
para provas militares, talvez nao tenha
tanta dificuldade. Mas minha rotina de
estudo é puxada. Tenho mais dificuldade
em quimica, mas estou estudando mais
matematica, fisica, portugués e inglés.

Antonio José Alves Netto, 18 anos
Curso: ciéncia da computacao, UnB

A expectativa é alta, acho que vai ser uma
prova boa. Estou confiante de que vou tirar
uma nota boa. A minha dica é tentar revisar
0 maximo possivel, agora que estd proximo,
e tentar focar nas matérias que vocé tem
mais facilidade. Se focar na que tem mais
dificuldade, pode perder tempo.

Ana Paula Abreu Neros,18 anos
Curso: medicina veterinaria,
Universidade de Brasilia, UnB i

Eu estou muito ansiosa, nervosa. E a
primeira vez que faco o Enem, entao,
estou colocando muita expectativa
para ir bem na prova. Nessa reta final,
tenho visto minhas revisoes, fazendo
uso de flash card, que é uma boa dica.

Maria Clara Witzke, 17 anos

Curso: relagoes internacionais, Universidade
Federal de Santa Catarina, UFSC

Estou meio nervosa agora que esta
chegando. Acho que vai ser facil por conta
da pandemia. Eu sigo um cronograma em
que estudo determinadas matérias por dia

e tento misturar, sendo sempre uma de
exatas e outra de humanas. No geral, estou
focando mais nos exercicios, é mais facil.

Carolina Irber Paniago Jardim, 17 anos
Curso: direito, UnB

Eu estou bem ansiosa. Talvez por conta da
pandemia a prova facilite um pouco, mas
acho que nao tanto assim. Nessa reta final eu
estou focando em fazer as provas anteriores

e tirar ddvidas de assuntos que ainda nao sei
e contelidos que tenho errado mais. Ja fizo
Enem antes e achei bem cansativo.

Ana Vitoria Aradjo de Azevedo, 17 anos
Curso: direito, UnB

Eu estou ansiosa, mas quero que chegue
logo. Sei a preparacao que fiz e espero ter
um bom resultado. Eu faco cursinho no
Sigma e tento focar em questoes de exatas e
na redacdo. A dica que dou é refazer provas
antigas e focar no TRI (Teoria de Resposta TERCSIIRAC AN
a0 |tem) para aumentar a nota.

Eduardo Santini, 17 anos

Curso: medicina, UnB

Estou estudando muito a parte de exatas,
porque, para mim, a partir de humanas

se baseia na leitura do texto. Eu ndo tenho
dificuldade com exatas, mas, ainda assim,
ha muito contetdo. Infelizmente, meu curso
possui uma dificuldade extraordinaria para
passar, entao, vou focar em fazer a prova apenas.

Ronaldo Goncalves Sobral Aradjo, 18 anos
Curso: engenharia mecatrénica, UnB

Eu estou meio nervoso. Todo mundo

teve 0 ano complicado, e acho que todos
ficaram com alguma matéria atrasada.
Estou tentando focar nas mais dificeis,
como matematica. E também olhando
auldes no YouTube. E de graca, e eu consigo
revisar todo o contetido. No dia anterior, 0
importante é descansar.

Isadora Astolpho, 18 anos

Curso: engenharia aeroespacial, Instituto
Tecnoldgico de Aerondutica, ITA

A tensao durante o ano vai acumulando e
quando vai chegando perto, a ansiedade vai
aumentando. Mas tenho a expectativa de
que vai ser mais facil com a pandemia, mas
nao tanto como neste ano. Eu gosto muito
de praticar esporte para concentrar a mente
e ajudar a deixar a ansiedade de lado.




