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Na edicdo de 11/12, pdgina 15, editoria de Cidades, o Correio publicou a matéria As marcas da desigualdade, com dados do IBGE que colocam o DF como a unidade da federacao com a maior
diferenca entre ricos e pobres. A foto do Sol Nascente, usada na reportagem, é de janeiro de 2025. Nossa equipe voltou ao mesmo local, ontem, e constatou que a rua foi asfaltada.

arcelo Ferre

Equilibrio é chave na
preparacao para a prova

[AVIESTUDANTE Com mais de 15 mil inscritos, estudantes enfrentam desafios emocionais e ajustam rotinas de estudo as

Emmmm—— acompanhe a cobertura on-line no site:
www.correiobraziliense.com.br/euestudante
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» VITORIA TORRES

om 15.027 inscritos, a apli-

cacdo das provas do Pro-

grama de Avaliacdo Seriada

(PAS 2) ter a segunda eta-
pano préximo domingo, as 13h. Fa-
zem o exame os vestibulandos que
iniciaram o ensino médio em 2024.
O processo seletivo € uma das por-
tas de ingresso na Universidade de
Brasilia (UnB), a mais concorrida
do Distrito Federal. Como sdo trés
anos de provas, sendo que o PAS 2
e 0 3 sdo obrigatdrios e eliminaté-
rios, o percurso pode gerar aos es-
tudantes ansiedade e medo, devido
a pressdo que sentem para terem
desempenho satisfatdrio e garantir
uma vaga na UnB. Por isso, espe-
cialistas recomendam que é preci-
so manter foco e equilibrio, cuidar
da saude fisica e mental.

Edson Luiz, professor de fisica
da Maxima Educacdo, curso pre-
paratdrio para vestibulares, Enem e
PAS, destaca que esse Gtlimo é mui-
to importante para estudantes que
queiram entrar na UnB. Ao mesmo
tempo, é o exame em relagdo ao
qual os estudantes se sentem mais
pressionados. “E necessério que em
todo ano do ensino médio os alu-
nos realizem os exames. Por isso,
hd uma pressao diferente’, opina.

Para ele, o desafio do educador
vaialém do contetido. “Eume preo-
cupo com dois aspectos, 0 emocio-
nal dos alunos e a densidade dos
contetidos, principalmente os mais
relevantes”. Por isso, ele orienta os
candidatos a manterem o plane-
jamento a longo prazo. “Indepen-
dentemente do resultado no PAS 2,
os jovens devem se programar pa-
ra o ano que vem, que € a etapa de-
cisiva; completa.

O estudante Iago Henrique, 16,
candidato ao curso de medicina e
aluno do Centro de Ensino Médio
(CEM) 1 do Gama, aprendeu a se
planejar. O jovem diz que os resul-
tados da primeira prova (PAS 1, feito
em 2024) serviram como estimulo.
Ele relembra que, da primeira vez,
ndo tinhametodologia para estudar.
Agora, ele se sente mais confiante,

Guilherme Felix CB/DA Press

Fique atento

» Quando: domingo, 14/12;

desenvolveu uma rotina de estu-
dos. “A gente comeca a entender
melhor como estudar e eu obser-
vei uma melhora significativa” Co-
mo medicina é um dos cursos mais
disputados, ele mudou a rotina de
estudos, para que o resultado fos-
se mais produtivo. “A concorréncia
do curso que eu quero é gigantesca,
entdo oumuda arotina ou fica para
tras’ afirma o estudante, que tam-
bém frequenta o Méxima.

Para além da disciplina, a psic6-
loga Carolina Sampaio de Camar-
gos chama atencdo para os riscos
de umarotina de estudos sem equi-
librio. “A exigéncia de um estudo

» Onde: a prova serd aplicada no Distrito Federal e em
Goids — nos municipios de Anapolis, Formosa, Goiania e
Valparaiso. O local exato pode ser conferido no endereco
eletrénico cebraspe.org.br/pas/subprogramas/2025_2027/1.

0s portoes abrem as 11h30 e fecham as 12h30,
com o inicio das provas as 13h.

» 0 que levar: comprovante de inscricao (ou de pagamento da
taxa de inscricdo); documento de identidade oficial; caneta
esferografica de tinta preta, fabricada em material transparente.

incessante, muitas vezes sacrifican-
do sono, alimentacao e lazer, leva
ao esgotamento fisico e mental. O
corpo e a mente nao sdo maquinas
e precisam de recuperacao’, ressalta
a especialista em neuropsicologia.
Carolina sublinha que cuidar de
si proprio é a chave. “O autocuidado
ndo é um luxo, mas uma estratégia
fundamental para o desempenho
cognitivo e asaide emocional, espe-
cialmente em fases de alta demanda,
como a do pré-vestibular’, explica.
Esse autocuidado, conforme a
especialista, auxilia de vérias for-
mas. “Melhora da concentracgao e
memoria, pois, quando o corpo e

Autocuidado

Auxilia de varias formas:

» Melhora da concentragao
e memoria;
» Reduz o estresse
e a ansiedade;
» Na regulacao emocional;
» No aumento da
resiliéncia;
» A desenvolver visao
de longo prazo;

» A ter mais energia
e disposicao.

a mente estao descansados e bem
nutridos (sono adequado, alimen-
tacao saudével), o cérebro funcio-
na melhor. Isso se traduz em maior
capacidade de concentracdo du-
rante os estudos e melhor reten-
¢do de informacoes, impactando
diretamente o desempenho cogni-
tivo’, detalha.

Uma das dicas da psicéloga é fi-
car atento ao que pode causar e, até
mesmo, intensificar a ansiedade,
como comparacao social excessiva.
“Redes sociais sao terrenos férteis
para a comparacao. Ver ‘influen-
cers de estudo’ com rotinas perfei-
tas ou colegas postando sobre seu
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alto desempenho pode gerar inve-
ja, frustracao e a sensacao de insu-
ficiéncia) exemplifica.

A sobrecarga de informacéo e
de contetido pode dificultar o que
é relevante. Também é preciso evi-
tar distragoes constantes. “Notifi-
cacoes e a tentacdo de procrastinar
navegando pelas redes sociais po-
dem roubar um tempo precioso de
estudo e aumentar a culpa e o es-
tresse por nao estar focado’, alerta.

Ela alerta que grupos de estudo
podem se tornar uma fonte de pres-
sdo, com cobranca excessiva ou, até
mesmo, cyberbullying.cessiva ou
até mesmo de cyberbullying, inten-
sificando a ansiedade.

Apoio

O sonho de cursar medicina
aparece como um dos principais
motores da dedicacao intensa de
Joyce Pollicello, 16 anos, colega de
Iago. Ela afirma que a organizacao
faz toda a diferenca. “Saber como
estudar é muito importante. No
meu caso, meus pais sdo tranqui-
los, sou eu que me cobro’) conta a
jovem, que também frequenta o
Méxima. “Quando eles percebem
que estou mais ansiosa, me tiram
um pouco da rotina para eu rela-
xar. E fundamental estar em um
ambiente leve”

vésperas da segunda etapa do PAS. Especialista da dicas e orientacoes para cuidar da salde fisica e mental
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O caminho relatado pela estu-
dante estd em sintonia com outra
importante orientacao de Caroli-
na para reducdo do estresse e da
ansiedade. Atividades como exer-
cicios fisicos, meditacdo, hobbies
e tempo de lazer funcionam como
valvulas de escape para o estresse
acumulado. “Ajudam a reduzir os
niveis de cortisol (horménio do
estresse), promovendo uma sen-
sacdo de calma e bem-estar’, pon-
tua a especialista.

0 autocuidado, ressalta a espe-
cialista, faz com que o estudante
desenvolva “uma maior capacida-
de de lidar com os desafios e frus-
tragdes inerentes a jornada de es-
tudos. Ele aprende a se recuperar
mais rapidamente dos contratem-
pos” E, ainda, lembra ao estudante
que ele é “mais do que apenas uma
maquina de estudar”

Outro fator apontado por Caro-
lina é que um corpo e uma men-
te saudaveis tém mais energia pa-
ra enfrentar essa fase. “Em suma, o
autocuidado cria um ciclo virtuoso:
ao cuidar de si, o estudante melhora
seubem-estar, o que por sua vez oti-
miza sua capacidade de aprender e
lidar com as pressoes, gerando me-
lhores resultados’, conclui.

*Estagiario sob supervisao
de Malcia Afonso



