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ENEM %g Fixar o conteddo exigido para o exame € fundamental, mas o candidato ndao pode se esquecer que a
swﬂnwwumymﬁmm salide mental em dia faz parte da preparacdo. Especialistas orientam sobre como se manter tranquilo

Cabeca boa para as provas

» NAUM GILO

Exame Nacional do Ensino

Médio (Enem) se aproxima

e milhdes de estudantes de

todo o pais intensificam os
estudos para conseguirem a opor-
tunidade de ingressar em um cur-
so superior. E preciso estar afinado
com os contetidos exigidos na pro-
va, mas a saide mental também é
fundamental para obter bonsresul-
tados. Segundo a psicéloga Natdlia
Reis Morandi, da rede de hospitais
Sao Camilo, de Sao Paulo, momen-
tos de descanso, boa alimentacao,
pratica de hobbies, exercicios fisi-
cos e bons momentos com amigos
e familiares também fazem parte
da preparacdo para o Enem.

“Todas essas acoes auxiliam o
candidato a manter-se disposto,
motivado de forma mais equilibra-
da, além de recarregar as energias
para se concentrar nos estudos de
maneira produtiva, favorecer um
bom desempenho na prova e me-
lhorar a qualidade de vida de mo-
do geral’, explica. Lembrar-se de
todo o esforco jé feito ao longo do
processo de preparacao pode fazer
o candidato se sentir empoderado
paraenfrentar o desafio. Em alguns
casos, comegar acompanhamento
com profissionais especializados
em satide mental, como psicélogos
e psiquiatras, pode contribuir para
o bem-estar do estudante.

Onervosismo e a ansiedade cos-
tumam ser oS maiores inimigos na
hora de responder as questdes. O
candidato precisa aprender a re-
conhecer que pode estar se sentido
mais ansioso ou estressado, aten-
tando-se a sintomas como sudo-
rese, boca seca, taquicardia e pen-
samento acelerado, o que desenca-
deia angustias e ansiedades. “Nes-
sas situacoes, procure respirar pro-
fundamente e pausadamente (faca
a respiracdo diafragmatica), acal-
me-se e reforce que cada um tem
um tempo e uma forma de perfor-
mar ao realizar a prova, no deve-
mos tentar deduzir como os ou-
tros candidatos estdo se saindo’,
aconselha. “Comecar pelas ques-
toes mais faceis pode ser uma boa
saida”, aponta a especialista.

A terapeuta também sugere
manter um bom relacionamento e
didlogos francos e constantes com
a familia. “Expresse suas preocu-
pacoes, angustias, sentimentos,
desejos e expectativas pessoais de
forma respeitosa e calma. Invista
no seu autoconhecimento, procu-
re acompanhamento psicolégico,

Marcelo Ferreira/CB/D.A Press
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Anna Julia Morais, Gisele Boari e Beatriz Carneiro, alunas do Colégio Sigma da Asa Norte, buscaram formas de reduzir a ansiedade

compreenda e diferencie o que
é seu do que € do outro, ao nos
fortalecermos emocionalmente,
desenvolvemos recursos emocio-
nais que auxiliam no manejo de
tais pressoes e damos relevancia
as questoes pessoais e individuais
em detrimento as projecoes de
terceiros”, aconselha.

Suporte

Paula Cavalcante é coordenado-
rade Convivéncia Etica e Projeto de
Vida do Colégio Sigma. Ela conta
que a instituicdo tenta conscienti-
zar os estudantes de que precisam
estar bem emocionalmente para
obter bons resultados nas provas.
‘A satide mental comega em casa,
nas relacoes familiares, com sono
regular, boa alimentagao. O segun-
do contato mais importante ja é na
escola’, analisa a especialista em re-
lagdes interpessoais.

A coordenadora conta que os
professores da escola recebem
capacitacdo para agirem quando

percebem que o aluno precisa de
ajuda. “Ajudamos também no mo-
mento de elaborar os hordrios de
estudos, nas escolhas e nas demais
orientagdes. Além disso, propor-
cionamos espaco de fala e escu-
ta sem julgamentos, para que eles
possam se expressar, e de ativida-
des fisicas”, detalha.

Paula alerta que se o estudante
passaasentir algo que atrapalhana
rotina de sono, alimentacao, estu-
dos, éhora de pedir ajuda. Ela con-
ta que a meditacdo é um método
que tem feito sucesso entre os alu-
nos. “Comegou a ser feita antes das
provas finais, mas muitos aderiram
apraticano diaa dia.”

Cuidado

A estudante do terceiro ano do
ensino médio no Sigma Anna Ji-
lia Cabral Morais, 17, quer uma
vaga em ciéncia politica ou em
direito, na Universidade de Bra-
silia (UnB). “Direito é concorrido
e anotade corte € alta. Querendo
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Cada um tem um
tempo e uma forma
de performar ao
realizar a prova.
Nao devemos tentar
deduzir como os
outros candidatos
estao se saindo.
(...) Comecar pelas
questoes mais
faceis pode ser
uma boa saida"

Natdlia Reis Morandi,
psicéloga, da rede de
hospitais Sao Camilo

ou ndo, isso deixa a gente nervo-
sa’, diz a adolescente.

Apesar de reconhecer que estd
ansiosa, ela conta que o problema
ndo a tem debilitado para tocar as
atividades de rotina. A escola na
qual estuda foi a primeira coloca-
danos vestibulares em 2022, 0 que
deixa os familiares com as expec-
tativas altissimas e causa um cet-
to medo de ndo correspondé-las.
“Tenho valorizado o descanso tan-
to quanto o estudo. Se vocé deixar
de fazer as coisas que gosta total-
mente, vocé explode. Tenho deixa-
do pelo menos um dia livre da se-
mana para abstrair dos estudos”,
confessa a estudante.

Beatriz Carneiro, 17, garante
que a pressao dos familiares nao
a preocupa muito, mas a autoco-
branca tem tirado o sono da jo-
vem. Para superar os problemas,
Beatriz tem frequentado terapia
e praticado muay thai “para libe-
rar a ansiedade”. Como no caso
dos demais colegas, a pandemia
atingiu em cheio o inicio do ciclo

1° domingo (5/11)

Linguagens, cddigos e suas
tecnologias; redagdo, ciéncias
humanas e suas tecnologias,
lingua estrangeira

2° domingo (12/11)

Ciéncias da natureza e
matemadtica

» Ter boas horas de sono;

» Manter alimentagdo sauddvel;
» Praticar hobbies;

» Fazer atividade fisica;

» Desfrutar de momentos
agradaveis com
familia e amigos;

» Caso sinta-se ansioso, nervoso
ou estressado durante a prova,
respire profundamente e devagar
(respiracao diafragmatica),
buscando se acalmar, e nao
pense em Como 0S outros
candidatos estao se saindo.

do ensino médio, quando as aulas
ainda eram a distancia.

“Depois da pandemia, desen-
volvi uma ansiedade social muito
forte. Foi um problema vir para a
escola. Na época, eu tinha medo
de gente. Qualquer ambiente com
mais de trés pessoas ja me deixava
paranoica. Ter que lidar diretamen-
te com as pessoas era dificil”, relata.

A autocobranc¢a também é um
desafio para Gisele Boari, 17, que
quer umavaga em medicina. Além
de cuidar da alimentacao, ela cos-
tuma relaxar com um dos seus
hobbies preferidos: tocar guitarra.
“Tanto a passagem para o ensino
médio quanto a mudanca da uni-
dade onde eu estudava antes me
deixaram uma pessoa mais retrai-
da, muito embora me considere so-
cidvel. Isso acabou afetando meu
aprendizado, a época do primeiro
ano’, relembra. Por algum tempo,
a adolescente também recorreu a
uma psicologa para lidar com a
situacdo. Hoje, afirma que nunca
deixa de fazer o que gosta.

»(B.Salde | SHILA MINARI | DOUTORA EM NUTRICAO

Criancas e idosos podem fazer dieta vegana

Ed Alves/CB/DA.Press

» PEDRO MARRA

om beneficios para a sau-

de, como melhora da lon-

gevidade, controle de pe-

so e combate a doencas
cronicas, uma dieta vegana po-
de ser adotada por criangas e
idosos. E o que a nutricionista
clinica Shila Minari explicou
durante entrevista, ontem, ao
CB.Satide — programa da TV
Brasilia em parceria com o Cor-
reio. Na bancada, a jornalista
Carmen Souza perguntou quais
sdo os cuidados necessdrios para
ndo gerar deficiéncia de vitami-
nas nos pacientes, por exemplo.

Qual a diferenca entre o
veganismo e o vegetarianismo?
De uma forma bem ampla,
talvez a definicdo mais aceita
¢ a de que quando a gente fa-
la de vegetarianismo, normal-
mente estd se referindo a uma
dieta em que a pessoa nao co-
me carnes, mas inclui deriva-
dos, tipo ovos e laticinios. Uma
dieta vegana seria a que ndo
tem nenhum alimento de ori-
gem animal. E um pouco dife-
rente do veganismo que, como

Docente da Escola Superior
de Ciéncias da Satide (ESCS),
com doutorado em nutrigdo,
Shila disse que hd uma preocu-
pagdo maior de garantir que a
crianga tenha uma alimenta-
¢do adequada para ndo compro-
meter o desenvolvimento. “Em
muitos casos, é necessdrio usar
uma suplementacgdo profildtica
para ndo correr o risco de ficar
com alguma deficiéncia. Mui-
tos idosos ndo tém problema
nenhum com consumo protei-
co, mas diante da dificuldade
de mastigagdo, a gente toma um
pouco mais de cuidado”, desta-
cou a nutricionista.

filosofia, estilo de vida, englo-
banio s6 alimentos, mas tam-
bém nao usar nenhum produ-
to, cosmético e nada que en-
volva, de alguma forma, sofri-
mento animal, exploracdo ani-
mal. Um termo que estd sendo
muito usado agora é o da dieta
plant-based, a base de plantas.
A principal fonte de nutrientes
e de calorias sdo os alimentos
de origem vegetal, mas que
também pode conter coisas de
origem animal.

A dieta vegana pode ser
praticada tanto por criancas
como idosos? Quais sao os
cuidados para cada tipo

de pessoa?

Tem muita crianca vegana,
tanto filhos de pais veganos
COmo criancas cujos pais nao
sdo veganos, mas que enten-
dem que é um animalzinho
e elas ndo querem consumir.
Com crianca a gente toma um
cuidado maior em relacdo ao
adulto no ajuste tradicional,

porque se um adulto tiver uma
deficiéncia de ferro por alguns
meses, a gente corrige e vi-
da que segue. Para uma crian-
ca, isso pode ser mais grave
e comprometer o desenvolvi-
mento. Por isso, temos uma
preocupacgdo maior de garan-
tir que ela tenha uma alimen-
tacdo adequada. Em muitos
casos, é necessdrio usar uma
suplementacao profildtica pa-
ra ndo correr o risco de ficar
com alguma deficiéncia. Com

idosos, dependendo da fase, a
gente tem uma preocupagao
cada vez maior com a sarco-
penia, que seria esse processo
de perda de massa muscular,
Ossea e de fragilidade. Muitos
idosos nao tém problema ne-
nhum com consumo protei-
co, mas, diante da dificuldade
de mastigacdo, a

ao vegetarianismo estd atrelada
ao fato de ser uma alimentacao
que tem muito mais desses ali-
mentos e menos de produtos de
origem animal que, em exces-
so, podem trazer maleficios a
saude, principalmente pela sua
composi¢do. Ndo precisa ser tu-
do ou nada.

gente toma um Levantamento
pouco mais de do Ibope, de
cuidado. 2018, mostrou
Quais sa que lil%_da
uais sao os populacao

beneficios e eravegana.
os riscos de Comoestaa
se praticar realidade entre
uma vida livre os moradores
da comida de do DF?
origem animal? E bem pro-

H4 um con- R vavel que te-
senso de que Aponte a camera do nha aumen-
quanto mais celular para o QR Code e tado. Quando
plantas, frutas, veja a entrevista comparamos

vegetais, legumi-

nosas, alimen-

tos integrais e sementes, me-
lhor para a saide. De forma ge-
ral, isso ajuda a diminuir o ris-
co de todas as doencas croni-
cas, melhora a longevidade e o
controle de peso. A maior par-
te dos beneficios relacionados

a pesquisa de

2012 com a de
2018, aumentou de 8% para
14%. De experiéncia clinica,
cada vez mais tém pessoas se
interessando mais por adotar
uma dieta vegetariana ou, tal-
vez, reduzir de alguma forma o
consumo de carnes.



