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Como estudantes devem conduzir a dura rotina de revisao na reta final. Especialistas dao dicas preciosas para
garantir equilibrio mental e fisico antes e durante as provas do exame, conciliando lazer, esportes e descanso

Saude e bem-estar na ordem do dia

Mariana Lins

» ESTER CAUANY*

s dias 13 e 20 de novem-

bro marcam o inicio de

uma nova etapa na vida

de 3.396.632 candidatos
ao Exame Nacional do Ensino
Médio(Enem). S6 no Distrito Fe-
deral, 63.700 se inscreveram. Pa-
ramuitos, encerra-se um ciclo de
incertezas e insegurancas acer-
ca dos seus estudos. Milhares de
candidatos buscam nas universi-
dades federais a grande oportu-
nidade de mudanca de vida. Em
diversos casos, aumenta o senso
de responsabilidade e pressao,
sobretudo de suas familias. Junto
as expectativas, o sonho passa a
ser o causador de ansiedade, in-
sonia e até crises de panico, mes-
mo de forma inconsciente.

Psic6logos e professores es-
pecialistas no Enem nao discor-
dam quando o assunto €é satide e
bem-estar para alcangar sonhos
a partir da educacio superior. “E
preciso conciliar os eixos satide,
estudos e atividade fisica”, diz o
coordenador do Colégio Sigma
Carlos Roberto Teles. Na psico-
logia, essa mesma rotina é vista
como o caminho para alcangar
os sonhos desejados. “E o que
chamamos de tripé para atingir
os resultados. Todos esses pon-
tos precisam estar interligados”,
explica o psicélogo clinico e es-
colar Vinicius Mota.

Os diversos sentimentos em
relagdo ao exame podem ser a
causa do temido branco na ho-
ra da prova, prejudicando o pro-
tagonismo e a entrega por intei-
ro dos alunos nesse momento
crucial. “Para ajudar a lidar com
o possivel branco, sugiro que o
estudante reserve uns minutos
antes da prova para se acolher,
reconhecer o que estd sentindo
e lembrar do caminho percorri-
do. Lembrar o quanto se prepa-
rou anteriormente, das prepara-
¢oes, dos simulados realizados,
das conversas com os colegas e
professores. Recordar que hou-
ve uma preparacao prévia e que
ndo dd para lembrar de absolu-
tamente tudo que foi estudado”,
pondera Maira Maia, psicéloga
do Laboratério de Inteligéncia
de Vida (LIV).

Equilibrio

Atualmente, com a necessi-
dade de discutir satide e os auxi-
lios dos institutos em disseminar
informacoes sobre os cuidados
com o0 emocional nos mais diver-
$0s campos, muitos alunos estao
compreendendo, cada vez mais,
aimportancia da unido de forgas
em busca do sonho académico.
“Nos tltimos meses temos foca-
do em auxiliar os alunos na or-
ganizacao pessoal para a prova.
Percebemos que criar estratégia
tem ajudado muito a lidar com
0 nervosismo pré-prova’, consi-
deraa coordenadora do cursinho
Avante, Juliana Gaspar.

Em contrapartida, hd muito
o que fazer para que mais alu-
nos percebam que uma prepa-
racdo completa é aquela que
proporciona liberdade de des-
canso e que é necessdrio enten-
der a juncdo entre saide, bem
-estar e estudos.

O estudante Pedro Henrique
Lima, 18 anos, quer estudar bio-
tecnologia e conta que no seu dia
adia, além de muito estudo, pro-
cura caminhar ouvindo musica
toda noite. “50% do resultado da
prova é efeito de descanso e cui-
dado com a satide mental. Che-
gar com animo e energia para
gastar é importante, pois 0 Enem
tem muitas questoes”, afirma.

Igualmente empenhada em
obter uma boa colocacdo no
Enem, Marina dos Santos, 17,
que busca uma vaga em medi-
cina, conta que faz musculacado
duas vezes por semana e co0s-
tuma assistir filmes como for-
ma de relaxar e também se rela-
cionar com os contetidos. “Ndo
adianta estar bem em relagao ao
contetido e ndo estar igualmen-
te confiante em si. Pode acon-
tecer de, com tanta ansiedade,
acabar esquecendo coisas mui-
to importantes”, diz.
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Maria Clara Valéncio e Marina dos

Santos se distraem jogando ping-pong:

moderacao fisica e mental

Guilherme Leone, 17, que al-
meja ser nutricionista, acredita
que o mais importante € manter
asatide mental em equilibrio. “Se
vocé estuda, se alimenta bem,
faz academia e sai com os ami-
gos, pode se dar muito melhor
nas provas’, diz. Para o dia fati-
dico, ele indica reservar os saba-
dos que antecedem os exames
para descansar e ndo fazer abso-
lutamente nada. “Sao momentos
para ficar de pernas pro ar e com
a familia”, conclui.

J4 Maria ClaraValencio, 16, so-
nha em ser psicéloga. Ela diz ser
dificil conciliar os varios vestibu-
lares e exames do ultimo ano do
ensino médio e ainda ter tempo
para praticar yoga e passear com
afamilia, tornando, assim, a roti-
na mais leve. “Mesmo em ritmo
intenso na preparacao procuro
priorizar parte do meu tempo
para essas coisas que me fazem

bem. E essencial ter cuidado com
o corpo e amente durante o tem-
po que falta até a prova. E preci-
so focar na vida também fora do
exame’, avalia.

Em contrapartida, ela acredi-
ta que ainda hd muito o que fazer
para que mais alunos percebam
que uma preparac¢ao completa €
aquela que proporciona liberda-
de de descanso e ter a conscién-
cia de que € necessdrio enten-
der a juncdo entre saide, bem
-estar e estudos. “Tenho amigas
que quando chamo para sair ndo
aceitam o convite. Elas me dizem
que o Enem estd chegando e que
precisam revisar tudo o que ain-
da for possivel. Respondo que es-
tudar também é tirar um tempo
pra si, que é preciso ter contato
com outras pessoas”, conta.

*Estagiaria sob a supervisao
de Jader Rezende

Da esquerda para a direita, Maria Clara,
Marina, Pedro e Guilherme, alunos do
Sigma e do Setor Oeste, em momento de
descontracao para aliviar a tensao

E preciso
conciliar os
eixos saude,

estudos e

atividade

fisica"

Carlos Roberto
Teles, o coordenador
do Colégio Sigma

Tripé para o sucesso

1° Estudos: planejar cada etapa do preparo intelectual e se dedicar a

aprendizagem

2° Corpo: exercicios fisicos regulares, alimentacdo adequada e descanso

merecido

3° Emocional: cuidar da salide mental

Boa alimentacao e esporte
melhoram o rendimento

Também educador fisico, Car-
los Roberto Teles observa que ar-
mazenar energia é o maior dile-
ma dos adolescentes que farao as
provas para o Enem, sobretudo
entre aqueles que conciliam es-
tudo e trabalho. Por isso, afirma
ele, manter uma rotina fiel de ali-
mentacao saudavel, além de pra-
ticar atividades fisicas e dormir
pelo menos 6 horas por noite, faz
com que o organismo mantenha

por muito mais tempo 0s picos
de energia e concentracao.

“A alimentacdo dos estudantes
¢ ponto essencial para conseguir
um 6timo funcionamento do or-
ganismo. Protefnas sdo boas para
os musculos, sais minerais 6timos
para a concentracdo e carboidrato
é energia pura. Inserir alimentos
que pertencem a esses grupos de
forma intencional é uma boa es-
tratégia’, conselha. (EC)



