A organizacdo de apontamentos pessoais é muitajsant

sa para uma boa assimilacdo e memorizacdo, porque
guando se escreve tem de se seleccionar os costetdo
essenciais do que se esta a ler. A escrita pamsrca s
melhor forma de inscrever o que se estuda na mamori
permanente. Na hora do exame, o estudante lembra-se
mais depressa destes apontamentos do que dasdeitur
gerais. Na véspera, devem-se usar apenas 0s agoAatam
tos, deixando-se os livros de lado, para reduzimagi-

mo a dispersao.

o O Exame

A Véspera

O grande segredo para evitar ataques de panic@rmnd
exame é ter confianga naquilo que se aprendeu.a8e o

no se sente muito tenso, devera ter em conta g€ 0
organismo esta a reagir de uma forma salutar, para
melhorar o desempenho durante a prova.

Deve-se aproveitar a tenséo para fazer revisdesielce
estudou, embora de uma forma moderada, acordando
cedo, para que a noite se tenha sono. Nao detr@srde
sugestbes do tipo “hoje descansa, vai a praiagysoa
ansiedade tenderd a crescer. A memdria e a coafiang
necessitam de um dltimo reforgco. Alguma contengdio n
ritmo de trabalho, com boas pausas, e ndo estdidlar a
tarde, sdo regras desejaveis. E fundamental sez @p
terminar o estudo e arrumar as coisas de que prpais

o dia seguinte, pbr o despertador para uma hooéivak

e dormir bem.

O Dia

Chegou o grande dia. Levante-se cedo para ter tgagose
arranjar com calma e tomar um bom pequeno-almo¢m

deve chegar muito cedo ao local do exame pois neorerar
colegas a rever alto a matéria, falando de coisasgnca cor-
respondem ao que estudou.
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ANSIEDADE E EXAMES

A mesa do exame pode surgir um estado comummesig-de
nado por “branca”. Deve evitar pensar nisso, exsld tare-
fas triviais como arrumar o material necessari@ @aprova e
preencher o cabegalho.

Quando enfrenta o enunciado, pode parecer que axlgsr-
guntas sdo estranhas. No entanto, deve comecazf@aiuar
uma visdo geral do enunciado antes de o ler comgée
seleccionando as perguntas a responder. E prudaidér o
tempo pelas perguntas e olhar frequentemente paeigio
porgque o tempo nado para.

Aprenda a
melhorar o seu
rendimento...

Para comecar, deve escolher a pergunta que sabermal
medida que vai respondendo, a tensdo dissolvegaala con-
fianca para continuar. Pode fazer rascunhos dgmoses,
escrevendo todos os pontos que quer referir. Rlapeatdo, a
resposta e ndo se esqueca de uma primeira frasgratbucéo
a questao.

Se Ihe faltar tempo para redigir a dltima perguétareferivel
enunciar os varios tépicos estruturadamente dodgmeuma
resposta inacabada. Quando, ao invés, se acabaccéstapo
de sobra serve para rever o que escreveu e dardicesposta
com correcgdes ou acrescentos.

Com a prova deve entregar também toda a angustaoqu
acompanhou até ao exame. O que esta feito estaefaitio
devem existir recriminacdes. Agora € tempo de gozalivio.
Porque a vida é mais importante que os exames...

Servico de Aconselhamento
e Apoio Psicolégico
3° piso

2°feira: 10 h—17h

4° feira: 10 h—14h

6° feira: 10 h—14 h
21 361 67 90 (ext. 138)



...RENTABILIZANDO O SEU ESTUDO

Durante a época de exames todos os alunos s .
sentem sob “stress” e, na dose certa, este na

s6 é natural como desejavel, porque permite
aumentar o nivel de eficacia do estudo. O
“stress” representa um estado de mobilizagéo

de energia que um organismo saudavel desen
volve para superar, de uma forma eficaz, uma Esta situagdo aumenta os sentimentos de culpaur® ekcri-
situacéo percepcionada como exigente. Deste mina-se, num processo de auto-flagelacdo que apenzs
forma, nas semanas que antecedem os exame maior a ansiedade, 0 sono e os mecanismos de(sgalunos

€ muito importante saber gerir a ansiedade pare realizam planos de estudo impossiveis de cumpBgramam
desenvolver um método de estudo eficaz que poucas horas de sono, fazem directas, tomam deioasia
aproveite eficazmente o tempo de que o aluno cafés, submetem-se a duches frios para acordaril@am
dispbe.Aprender a estudar, criar condigdes  diversos despertadores. Todavia, estas situac@@msmgra-
favoraveis e estabelecer objectivos, métodos vam o ja elevado excesso de tenséo.

e técnicas de estudo sdo a melhor garantia
para a boa assimilacdo da matéria.

adiar o momento de enfrentar o dia, ou ir s6 dormir

toda a tarde na cama.

A primeira atitude a adoptar consiste
em assumir a ansiedade como
natural e benéfica comegando o
mais cedo possivel a preparar o estu-
do para o exame, com metas realistas
que se cumpram desde o inicio.
Assim, o0 aluno sentir-se-4 satisfeito
\ consigo préprio e entrard num ciclo
saudéavel: trabalhar — ficar contente —
trabalhar mais e melhor — ficar mais
confiante. Eis algumas sugestdes:

inicio do estudo, ficando o aluno com a ideia
iluséria que ainda tem tempo para estudar.
Quase todos os estudantes ja vivenciaram @
processo em que o evitamento do estudo 7 [
aumenta, de uma forma significativa, a tenséo e ||~ _ _
angustia, induzindo um circulo vicioso: ansie-
dade — adiamento — mais ansiedade — mais

adiamento. Eis alguns exemplos:

@*"i{\

 Adiar o momento de se sentar a secretaria, .
fazendo tudo menos estudar: ver televisao,
jogar computador, arrumar as gavetas, etc.

Ter objectivos estabelecidos.

A eficiéncia no estudo implica o delineamento dgacivos
claramente definidos que o aluno acredite atingiata-se de
+ Sentar-se mas estar constantemente & construir imagens mentais do que se quer, motivandoen-
interromper o estudo, sem chegar a con- tando as acgdes. Convém deixar de lado, nestadasdhjecti-
centrar-se. Levantar-se de dez em dez vos a longo prazo (a carreira e a realizagdo desisce ambi-
minutos para beber em &gua, comer qual- ¢des) e os a médio prazo (terminar o ano lectivm cona
quer coisa, etc. determinada média). Os objectivos a curto prazocsaque,

. . neste periodo, se devem manter em mente (0 queeseeagli-
e Dedicar-se obsessivamente aos planos €

horarios de estudo ou alterar os planos ia zar hoje, amanha e na proxima semana). O fundamérda
P J concentracao na tarefa presente.

feitos.

Ter mais sono do que nunca e ndo acordar de manha

uma hora para depois acordar mais fresco e perder

. Criar condi¢cdes de trabalho

' E fundamental ter um sitio de estudo sé seu (com
uma mesa e uma cadeira confortavel) e uma boa
iluminacdo. Evite estudar em locais onde possam
surgir distracces e mantenha ordem no espaco
onde se trabalha.

. Programar o Estudo

Com um plano de estudo por matérias ganha tempo
e eficacia. Periodos de trabalho intensos separados
por pequenas pausas (1 hora de estudo seguida de 5
a 10 minutos para descontrair) sdo mais eficientes
do que longos periodos seguidos.

Para este trabalho intenso é necessario dormir 8
horas, deitar-se e levantar-se a mesma hora, ter
uma alimentagéo equilibrada e evitar o excesso de
cafés. Algum exercicio fisico pode ajudar a des-

contrair.

Reservar os Ultimos minutos do dia para rever o
plano para o dia seguinte é outro habito a adquirir
E fundamental que no inicio de cada dia saiba por
onde comecar.

. Técnicas de estudo

A leitura de uma matéria deve comecgar por uma
abordagem geral, e sO depois ser detalhada. Quan-
do se tem um capitulo para estudar, faz-se primeiro
uma analise geral durante alguns minutos: 1é-se o
titulo, o primeiro paragrafo, os subtitulos e, numa
leitura rapida, apreendem-se as ideias mais impor-
tantes. Fica-se com a ideia principal do capitulo e
surgem algumas davidas. Pode agora ler atenta-
mente o texto e responder as questbes suscitadas,
sublinhando os conhecimentos essenciais a extrair.



