A organizagdo de apontamentos pessoais ¢ muito vantajo-
sa para uma boa assimilagdo e memorizagéo, porque quan-
do se escreve tem de se seleccionar os conteudos essen-
ciais do que se estd a ler. A escrita parece ser a melhor
forma de inscrever o que se estuda na memoria permanen-
te. Na hora do exame, o estudante lembra-se mais depressa
destes apontamentos do que das leituras gerais. Na véspe-
ra, devem-se usar apenas os apontamentos, deixando-se os

livros de lado, para reduzir a0 maximo a dispersdo.

e O Exame

A Véspera

O grande segredo para evitar “panicos” no dia do exame ¢
ter confianga naquilo que se aprendeu. Se o aluno se sente
muito tenso, devera ter em conta que o seu organismo esta
a reagir de uma forma salutar, para melhorar o desempe-
nho durante a prova. Deve-se aproveitar a tensdo para
fazer revisdes do que se estudou, embora de uma forma
moderada, acordando cedo, para que a noite se tenha sono.
Nao deve ir atras de sugestdes do tipo “hoje descansa, vai
a praia”, porque a ansiedade tendera a crescer. A memoria
¢ a confianga necessitam de um ultimo refor¢o. Alguma
contengdo no ritmo de trabalho, com boas pausas, e ndo
estudar até tarde, sdo regras descjaveis. E fundamental ser
capaz de terminar o estudo e arrumar as coisas de que
precisa para o dia seguinte, por o despertador para uma

hora razoavel e dormir bem.

O Dia

Chegou o grande dia. Levante-se cedo para ter tempo para se arran-
jar com calma e tomar um bom pequeno-almogo. Ndo deve chegar
muito cedo ao local do exame pois vai encontrar colegas a rever
alto a matéria, falando de coisas que nunca correspondem ao que

estudou.

A mesa do exame pode surgir um estado comummente designado
por “branca”. Deve evitar pensar nisso, executando tarefas triviais
como arrumar o material necessario para a prova e preencher o

cabecalho.
Quando enfrenta o enunciado, pode parecer que todas as perguntas

sdo estranhas. No entanto, deve comegar por efectuar uma visao
geral do enunciado antes de o ler com atengao, seleccionando as
perguntas a responder. E prudente dividir o tempo pelas perguntas

e olhar frequentemente para o relogio porque o tempo néo para.

Para comegar, deve escolher a pergunta que sabe melhor. A medida
que vai respondendo, a tensdo dissolve-se e ganha confianga para
continuar. Pode fazer rascunhos das respostas, escrevendo todos os
pontos que quer referir. Planeie, entdo, a resposta e ndo se esquega

de uma primeira frase de introdug@o a questdo.

Se lhe faltar tempo para redigir a ultima pergunta, ¢ preferivel
enunciar os varios topicos estruturadamente do que dar uma res-
posta inacabada. Quando, ao invés, se acaba cedo, o tempo de
sobra serve para rever o que escreveu e clarificar a resposta com
correcgdes ou acrescentos. Com a prova deve entregar também
toda a angustia que o acompanhou até ao exame. O que esta feito
esta feito e ndo devem existir recriminagdes. Agora ¢ tempo de

gozar o alivio.
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Estagiarias de Psicologia Clinica e da Saiide:

Quase todos os estudantes ja vivenciaram o processo em que 0
evitamento do estudo aumenta, de uma forma significativa, a
tensdo e a angustia, induzindo um circulo vicioso: ansiedade —

adiamento — mais ansiedade — mais adiamento.

Durante a época de exames os alunos sentem-se sob
“stress”, ndo sendo prejudicial mas sim desejavel na
quantidade certa, porque permite aumentar o nivel de
eficacia do estudo. O stress” representa um estado de
mobilizagdo de energia que um organismo saudavel
desenvolve para superar, de uma forma eficaz, uma
situagdo percepcionada como exigente. Desta forma, nas
semanas que antecedem os exames ¢ muito importante
saber gerir a ansiedade para desenvolver um método de

estudo eficaz de modo a optimizar o tempo de que o alu-

no dispde. Aprender a estudar, criar condi¢des fa

raveis e estabelecer objectivos, métodos e técnicas de

estudo, representam uma seguranca para a boa assi-

milacdo da matéria.

e Técnicas de estudo

A leitura de uma matéria deve comegar por uma abordagem geral,
e numa primeira leitura apreendem-se as ideias mais importantes.
sO depois ser detalhada, podendo sublinhar os conhecimentos

essenciais a reter.

e Ter objectivos estabelecidos.

A eficiéncia no estudo implica o delineamento de objectivos clara-
mente definidos que o aluno pretende atingir. Trata-se de construir
imagens mentais do que se quer, motivando e orientando as

acgdes. O fundamental ¢ a concentragdo na tarefa presente.

e Criar condicdes de trabalho

E fundamental ter um sitio de estudo com uma boa iluminagao.
Evite estudar em locais onde possam surgir distrac¢des e mante-

nha espago onde estuda organizado.

e Programar o Estudo

Com um plano de estudo organizado por matérias ganha tempo e
eficacia. Os periodos de trabalho intensos devem ser separados
por pequenas pausas, de modo a serem mais eficientes do que
longos periodos seguidos.

Para este trabalho intenso € necessario dormir 8 horas, deitar-se e
levantar-se @ mesma hora, ter uma alimentagdo equilibrada e
evitar o excesso de cafés. Algum exercicio fisico pode ajudar a
descontrair. Reservar os ltimos minutos do dia para rever o
plano para o dia seguinte é outro habito a adquirir. E fundamen-

tal que no inicio de cada dia saiba por onde comegar.




