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Por causa da ansiedade, Tiago e Carolina néo tiveram bom desempenho nos vestibulares

Felipe Barra

CONTROLAR A ANSIEDADE

ansiedade e o estresse sao fa-
tores que podem levar os es-
©"l tudantes a ndo alcangarem a
grande meta: passar no vestibular.
Com a proximidade das provas do
Programa de Avaliagao Seriada (PAS)
— no final deste més — e da sele¢io da
Universidade de Brasilia (UNB) — em
marg¢o — alguns cursos pré-vestibular
de Brasilia estao implementando pro-
gramas especificos para tentar elimi-
nar a possibilidade de candidatos ner-
v0sos nao terem bom rendimento nas
provas.

O cursinho NDA, por exemplo, que
tem 1.040 alunos matriculados para o
PAS e vestibulares, estd com um pro-
posta inovadora nesse sentido. Assisti-
dos pela psicopedagoga Viviane Ribei-
ro Co, os alunos passam por duas ses-
sOes semanais em grupo direcionadas
a estimular a auto-confianga e a traba-
lhar o lado emocional. Dependendo do
caso, o estudante tem atendimento in-
dividualizado.

O objetivo dessas “aulas” de apoio
é dar condi¢oes dos estudantes terem
controle necessario quando forem
prestar o vestibular e, principalmente,
evitar o esquecimento de questdes que
foram estudadas e eles conhecem. “O
“branco” nada mais é do que o auge da
tensao e ansiedade”, comenta Viviane.

Exercicios

A espécie de terapia psicolégica
que os alunos do NDA se submetem é
baseada na Cinesiologia — técnica
americana que utiliza os conhecimen-
tos da medicina chinesa, observando
os meridianos (pontos de energia espa-
lhados pelo corpo), 6rgaos e musculos.

Por meio de exercicios fisicos, a téc-
nica prevé o restabelecimento integral
do corpo desbloqueando os fluxos de
energia vital, restaurando o equilibrio
corpo/ mente e desativando dores, es-
tresse e tensdes fisicas e emocionais.
Segundo a psicopedagoga, usando es-
se método na drea educacional serve
para desbloquear as dificuldades de
aprendizagem.

“Sempre nos preocupamos com a
ansiedade dos estudantes. Eles sofrem
desde o momento de escolher o curso
que vao prestar e quando chega o dia
das provas isso se agrava”, revela Lize-
te Borges, coordenadora pedagdgica
do NDA.

Ansiedade

Em muitos casos, a tensao leva ao
fracasso um aluno estudioso e conhe-
cedor dos temas abordados no vestibu-
lar. “Fico muito nervosa quando vejo
uma questao que nao sei responder.
Comecgo a tremer e a suar sem parar.
No ultimo vestibular estava nervosa e

fui prejudicada por causa da ansieda-
de”, comenta Carolina Percilia, 18
anos, que em margo prestard o quarto
vestibular para Medicina na UNB.

Tiago de Oliveira Teodoro, 18 anos,
também acredita que a ansiedade pode
levar ao fracasso. Ele é um dos candi-
datos do curso de Fisica Aplicada na
UNB. E a terceira vez que tentard uma
vaga. Tiago e Carolina sao colegas no
cursinho Galois e prometem driblar a
tensao dos anos anteriores para, final-
mente, ingressarem no terceiro grau.

Para evitar a ansiedade durante as
provas, Tiago tem sua prépria receita:
“Estudar o mdximo que puder”, afir-
ma. O adolescente disse que esta estu-
dando, ema média, 12 horas por dia. “-
Creio que desta vez vou entrar na uni-
versidade”.

Para Toshio Nakamura, professor
de matematica e proprietdrio do cursi-
nho pré-vestibular Galois, nao existe
um método anti-ansiedade. “Quanto
melhor o aluno, mais ansioso. A partir
do momento que comega a fazer a pro-
va desaparece”, afirma. Nakamura nio
acredita em férmulas “milagrosas” pa-
ra combater esse mal. “Se disserem que
tem, é picaretagem”.

RICARDO CINTRA

Repérter do Jornal de Brasilia

# INanoite anterior a prova, dei-
tar mais cedo. Escutar musicas sua-
ves, de preferéncia instrumental. Na-
da de “rock pauleira” ou musicas me-
lodramaticas.

#J 4 deitado, faca exercicio de ali-
vio de tensao. Colocar uma das maos
na testa e outra na nuca. Respirar len-
ta e profundamente. Pense nas ten-
soes do dia, ou até mesmo nas tensoes
que o vestibular possa estar provo-
cando. Visualize, sinta e perceba. Dei-
xe-as vir a tona. Respire lenta e pro-
fundamente outra vez. A seguir, subs-
titua essa tensao por uma situacao ex-
celente de sua vida. Visualize e perce-
ba. Sinta toda a felicidade desse mo-
mento, deixando o sentimento tomar
conta de vocé. Inspire profundamen-
te, solte as maos e o ar.

# A o acordar, antes de abrir os
olhos diga para si mesmo: “Eu me
amo e me respeito! Estou preparado
para enfrentar com muito sucesso o
dia que comeca. Agradeco ao meu

| subconsciente e sei que terei acesso

a todo o conhecimento nele acumu-
lado”.

#_A\ certe a sua polaridade. Co-
loque uma das maos no umbigo,
com a outra mao massageie o ponto
longo abaixo da clavicula, usando o
polegar de um lado e os dedos indi-
cador e médio do outro lado (simul-
taneamente).

#Siga massageando nos seguin-
tes pontos: acima do labio superior e
abaixo do labio inferior, osso pubiano,
e coccix. Trocar as maos e repetir os
mesmos pontos.

# Al tivacao do meridiano do cé-
rebro. Pontos neurolinfaticos: massa-
gear perto dos ombros e na nuca.
Pontos neurovasculares: tocar leve-
mente na testa com o polegar de um
lado, o indicador e o dedo médio do
outro lado, com a outra mao, tocar o
indicador e 0 médio, ao mesmo tem-
po, na fontanela anterior (moleira),
sinta a pulsagdo e tire as maos.

# A tivagao do meridiano da co-
luna. Pontos neurolinfdticos: massa-
gear nas laterais abaixo da clavicula e
depois massagear nas costas. Pontos
neurovasculares: tocar levemente nas
témporas

#Beber bastante dgua. A dgua
aumenta a energia e a capacidade or-

ganica do corpo, melhorando a coor- |
denacdo motora e fisica (integracao |

cerebral). A falta de dgua diminui a
capacidade do cérebro, causando es-
tresse, dificultando a concentracao,
entre outras conseqiiéncias.

Fonte: NDA (Essas sdo dicas de al- |

guns exercicios, de uma série mais am-
pla, organizado pela psicopedagoga Vi-
viane Ribeiro)




