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Dicas para se sair
bem na prova

Cuidar da salde é essencial desde
a fase de estudos. Siga as orientagdes:
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DURMA O SUFICIENTE
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DESCONECTE-SE

FALE SOBRE SUAS
PREOCUPACOES

Caminhadas, yoga,
musculacao ou outras
atividades sao essenciais para
aliviar o estresse e aumentar
a disposicdo. A pratica de
esportes Libera endorfing,
hormdnio responsdvel pela

Uma dieta equilibrada
influencia diretamente no
seu nivel de energia e
concentragao. Evite
alimentos processados e
prefira refeicdes Leves, com
boa quantidade de frutas,
verduras, proteinas e

0 descanso é essencial para
consolidar o que foi
aprendido. Priorize uma boa
noite de sono e mantenha
uma rotina regular para nao
comprometer a salide
mental e flsica.

Faca pausas durante o estudo
e aproveite para descansar a
mente. Durante essas pausas,
evite acessar redes sociais ou
se envolver em atividades que
possam gerar mais
ansiedade. Meditacao e
Leitura de Livros também sao

Caso sinta que a ansiedade
ou 0 estresse estao tomando
conta, converse com alguém
de confianca. Compartilhar
seus sentimentos pode aliviar
a pressao e proporcionar
novas perspectivas.

sensacao de bem-estar.

Ptublicas para as Mulheres
(PDPM), a Lei Maria da Penha
e as realidades da Regido In-
tegrada de Desenvolvimento
do Distrito Federal (RIDE-DF).
“Estamos no aguardo para sa-
ber com a retificacdo digital
se a Lei Organica e a Lei Com-
plementar 840 serdo inseridas,
jd que sdo disciplinas obriga-
térias em todos 0s concursos
publicos, conforme descreve a
Lei 4949”, acrescenta.

carboidratos saudaveis.

Preparacao

O professor de informati-
ca Deodato Neto, diretor do
cursinho Cuca, acredita que a
possibilidade de ingresso na
Caesb pode fazer a diferenca
na carreira dos concurseiros,
especialmente os que residem
no Distrito Federal. Ele explica
que “a grande vantagem € que o
candidato vai ter um bom sald-
rio morando em Brasilia, porque

boas alternativas.

€ um cargo regional e ndo corre
risco de ir para outro lugar.”

Neto acredita ainda que os
candidatos precisam se pre-
parar para o exame com foco
maior em questdes praticas.
“Como a prova é em marco, é
importante que os alunos se
preparem com a teoria bdsica
e respondendo questdes, por-
que estudar sé a teoria ndo é
uma prdtica boa para nenhum
concurso”’, defende.

Nesse contexto, Deodato
recomenda direcionar o estu-
do para questdes ou simulados
com base no contetido cobrado
pela banca. “Caso contrdrio, o
estresse € muito grande. Entao,
a minha sugestdo é sempre fa-
zer simulados e provas de con-
cursos anteriores, com questoes
baseadas nos conteidos exigi-
dos no edital para ndo ter aque-
la sensacdo de ndo saber para
onde ir na hora”, justifica.

Com a exigéncia do concur-
s0, o professor de informdtica
Jefferson Rodrigues ressalta
que cuidar da saide mental é
importante para aumentar as
chances de sucesso na avalia-
¢do e de equilibrio durante o
estudo. “E fundamental cuidar
de si mesmo ao longo do pro-
cesso. Recomendo ao candi-
dato se organizar de maneira
inteligente, revisar os conteu-
dos constantemente, praticar
exercicios fisicos e reservar
momentos para descanso”, des-
creve (Confira 5 passos para se
sair bem, segundo o professor
Rodrigo Francelino).

Recomendacoes

Wellington Dimas Oliveira
Silva, 29 anos, trabalha como vi-
deomaker e estd estudando pa-
ra o cargo de agente de suporte
ao negdcio. “O segredo para um
bom desempenho nos estudos
€ a disciplina e o foco. Reco-
mendo abrir mao de distracoes,
como festas e outras atividades
sociais, especialmente aos fins
de semana, para dedicar-se ex-
clusivamente ao estudo. Viver o
edital e mergulhar de cabeca nos
contetidos exigidos é fundamen-
tal para garantir uma preparagao
sélida e, consequentemente, a
aprovacao”, diz.

Ele acredita que o equilibrio
com a satide mental é essencial
para ter um bom desempenho
na preparacao. “Antes de iniciar
as sessoes de estudo, faco exerci-
cios fisicos, que me ajudam a ali-
viar a pressao e o estresse, esse
momento de atividade fisica nao
s6 proporciona uma sensacao de
bem-estar, mas também me aju-
da a manter a mente mais leve
e focada, preparando-me para
absorver o conteido com mais
eficiéncia”, descreve.

Moema Nayara dos San-
tos Cunha, 36, € estudante de
gestdo publica e estd se can-
didatando para o concurso
no cargo de assistente admi-
nistrativo, com o objetivo de
garantir um plano de carreira
promissor e um melhor am-
biente de trabalho.

Durante o perfodo, ela reser-
va cerca de quatro horas por dia
para se dedicar aos contetidos
propostos, conciliando o estu-
do e os cuidados com filho. Para
evitar ansiedade, ela indica “nao
estudar mais que seu limite, fazer
atividades fisicas e procurar se
alimentar bem sem muita gordu-
ra ou excesso de actcar.”

*Estagiaria sob a supervisao de
Marina Rodrigues



