
 

A
 organização de apontam

entos pessoais é m
uito vantajo-

sa para um
a boa assim

ilação e m
em

orização, porque quan-

do se escreve tem
 de se seleccionar os conteúdos essen-

ciais do que se está a ler. A
 escrita parece ser a m

elhor 

form
a de inscrever o que se estuda na m

em
ória perm

anen-

te. N
a hora do exam

e, o estudante lem
bra-se m

ais depressa 

destes apontam
entos do que das leituras gerais. N

a véspe-

ra, devem
-se usar apenas os apontam

entos, deixando-se os 

livros de lado, para reduzir ao m
áxim

o a dispersão. 

 •
  O

 E
x
a
m
e 

A
 V

éspera 

O
 grande segredo para evitar “pânicos”  no dia do exam

e é 

ter confiança naquilo que se aprendeu. S
e o aluno se sente 

m
uito tenso, deverá ter em

 conta que o seu organism
o está 

a reagir de um
a form

a salutar, para m
elhorar o desem

pe-

nho durante a prova. D
eve-se aproveitar a tensão para 

fazer revisões do que se estudou, em
bora de um

a form
a 

m
oderada, acordando cedo, para que à noite se tenha sono. 

N
ão deve ir atrás de sugestões do tipo “hoje descansa, vai 

à praia”, porque a ansiedade tenderá a crescer. A
 m

em
ória 

e a confiança necessitam
 de um

 últim
o reforço. A

lgum
a 

contenção no ritm
o de trabalho, com

 boas pausas, e não 

estudar até tarde, são regras desejáveis. É
 fundam

ental ser 

capaz de term
inar o estudo e arrum

ar as coisas de que 

precisa para o dia seguinte, pôr o despertador para um
a 

hora razoável e dorm
ir bem

. 

O
 D

ia 

C
hegou o grande dia. L

evante-se cedo para ter tem
po para se arran-

jar com
 calm

a e tom
ar um

 bom
 pequeno-alm

oço. N
ão deve chegar 

m
uito cedo ao local do exam

e pois vai encontrar colegas a rever 

alto a m
atéria, falando de coisas que nunca correspondem

 ao que 

estudou. 

À
 m

esa do exam
e pode surgir um

 estado com
um

m
ente designado 

por “branca”. D
eve evitar pensar nisso, executando tarefas triviais 

com
o arrum

ar o m
aterial necessário para a prova e preencher o 

cabeçalho. 

Q
uando enfrenta o enunciado, pode parecer que todas as perguntas 

são estranhas. N
o entanto, deve com

eçar por efectuar um
a visão 

geral do enunciado antes de o ler com
 atenção, seleccionando as 

perguntas a responder. É
 prudente dividir o tem

po pelas perguntas 

e olhar frequentem
ente para o relógio porque o tem

po não pára. 

P
ara com

eçar, deve escolher a pergunta que sabe m
elhor. À

 m
edida 

que vai respondendo, a tensão dissolve-se e ganha confiança para 

continuar. P
ode fazer rascunhos das respostas, escrevendo todos os 

pontos que quer referir. P
laneie, então, a resposta e não se esqueça 

de um
a prim

eira frase de introdução à questão. 

S
e lhe faltar tem

po para redigir a últim
a pergunta, é preferível 

enunciar os vários tópicos estruturadam
ente do que dar um

a res-

posta inacabada. Q
uando, ao invés, se acaba cedo, o tem

po de 

sobra serve para rever o que escreveu e clarificar a resposta com
 

correcções ou acrescentos. C
om

 a prova deve entregar tam
bém

 

toda a angústia que o acom
panhou até ao exam

e. O
 que está feito 

está feito e não devem
 existir recrim

inações. A
gora é tem

po de 

gozar o alívio. 

 

          

N
a
tá
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 M
o
u
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E
sta

g
iá
ria

s d
e P

sic
o
lo
g
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 C

lín
ic
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a
 S
a
ú
d
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  N
ú
cleo

 d
e E

stu
d
o
s e In

terv
en

çã
o
 em

 P
sico

lo
g
ia
  

Q
uase todos os estudantes já vivenciaram

 o processo em
 que o 

evitam
ento do estudo aum

enta, de um
a form

a significativa, a 

tensão e a angústia, induzindo um
 círculo vicioso: ansiedade – 

adiam
ento – m

ais ansiedade – m
ais adiam

ento. 

         D
urante a época de exam

es os alunos sentem
-se sob 

“stress”, 
não 

sendo 
prejudicial 

m
as 

sim
 
desejável 

na 

quantidade certa, porque perm
ite aum

entar o nível de 

eficácia do estudo. O
 stress” representa um

 estado de 

m
obilização 

de 
energia 

que 
um

 
organism

o 
saudável 

desenvolve 
para 

superar, 
de 

um
a 

form
a 

eficaz, 
um

a 

situação percepcionada com
o exigente. D

esta form
a, nas 

sem
anas que antecedem

 os exam
es é m

uito im
portante 

saber gerir a ansiedade para desenvolver um
 m

étodo de 

estudo eficaz de m
odo a optim

izar o tem
po de que o alu-

no dispõe. A
p
ren

d
er a

 estu
d
a
r, cria

r co
n
d
içõ

es fa
v
o
-

rá
v
eis e esta

b
elecer o

b
jectiv

o
s, m

éto
d
o
s e técn

ica
s d

e
 

estu
d
o
, rep

rese
n
ta
m
 u

m
a
 se

g
u
ra

n
ça

 p
a
ra

 a
 b

o
a
 a
ssi-

m
ila

çã
o
 d
a
 m

a
téria

. 

•
  C

ria
r c

o
n
d
iç
õ
es d

e tra
b
a
lh
o
 

É
 fundam

ental ter um
 sítio de estudo com

 um
a boa ilum

inação. 

E
vite estudar em

 locais onde possam
 surgir distracções e m

ante-

nha espaço onde estuda organizado. 

          •
  P

ro
g
ra

m
a
r o

 E
stu

d
o
 

C
om

 um
 plano de estudo organizado por m

atérias ganha tem
po e 

eficácia. O
s períodos de trabalho intensos devem

 ser separados 

por pequenas pausas, de m
odo a serem

 m
ais eficientes do que 

longos períodos seguidos.  

P
ara este trabalho intenso é necessário dorm

ir 8 horas, deitar-se e 

levantar-se à m
esm

a hora, ter um
a alim

entação equilibrada e 

evitar o excesso de cafés. A
lgum

 exercício físico pode ajudar a 

descontrair. R
eservar os últim

os m
inutos do dia para rever o 

plano para o dia seguinte é outro hábito a adquirir. É
 fundam

en-

tal que no início de cada dia saiba por onde com
eçar. 

•
  T

écn
ic
a
s d

e estu
d
o
 

A
 leitura de um

a m
atéria deve com

eçar por um
a abordagem

 geral, 

e num
a prim

eira leitura apreendem
-se as ideias m

ais im
portantes. 

só 
depois 

ser 
detalhada, 

podendo 
sublinhar 

os 
conhecim

entos 

essenciais a reter.  

        

  •
  T

er o
b
jectiv

o
s esta

b
elecid

o
s. 

A
 eficiência no estudo im

plica o delineam
ento de objectivos clara-

m
ente definidos que o aluno pretende atingir. T

rata-se de construir 

im
agens 

m
entais 

do 
que 

se 
quer, 

m
otivando 

e 
orientando 

as 

acções. O
 fundam

ental é a concentração na tarefa presente. 

    


