GUINTA-FEMA, 17 DE OQUTUERC DE 2002 O ESTADO DE S PAULD - HY

VESTIBULAR

Na capas

L

EVANILDO DA SILVEIRA |

arz i maioria dos cerca de 3 mi-

Ihées de jovens gue tdos os anos

prestam vestibular no Brasil, os

dins — & até 0s meses — que antece-
clem as provas sio um periodo estressan-
e, B u divida quanto a profissio a esco-
lher, & o desgaste das horas de aula em cur-
sinhwos ou e estudos em casa, € a pressio
da familia para que se consiga a sonhada
vaga na faculdade. Enfim, € muito par 2
cabega. Mas os especialistas alertam: de-
sespero ndo adianta, E recomendam: mui-
ta calma nesan hora,

O caminho mais seguro para se chegir
com 4 cabera e o corpo inteiros aos dias
da prova € levar uma vida com hdibitos re-
gulares e balanceados. A comecar pelo
tempe gaste com o estudo, “E prreciso et
um hordrio fixo para isso”. ensina o paiced-
oo Leonando Friman, da cadeira Proje-
to de Vida, do Colégio Guilherme -

ment Villares, no Momimbi, zona sul. gue
desenvalve projetos de orientaciio 4
vestibulandos, “Nao adiant nocdk 5
mafar de estudar num dia ¢ no outro
nadu pegar nos [iveos. B esiressianie e
pede dar i impressio enfdne de gue o

et estd estuckinedo mais do gue nesil-

LTl ol

i [
sesundo Frinun, o estuckinte deve

LT S menie gue l'ﬂ [ -.-."spr.-.'r 15 Clo vessti-
bular o maorm

1sde e nao d

aprencder o gue ndo se conseguiu em
Lewmfos as anos de escola neoular. ATnda
ner ey dit preparacio intelectusl
[BArEL Cs ProwsLs, @ PRicologso recomen-
el gue se procure adguinr culiue ge-
ral 2 informuaicdes sobre o gue se pass:l
o munco. Pant isse, nada melbor deo

'\||.|t ler Iﬂrl'l.JI TV ISI0s e e ssuT U inter-

et "Moo vestibular sempre coem gues-
lfi{'.‘s.‘vlJ|]]’l:[t']11.'l5'.11.uui.'i". alerta, “Poris-

s0, & bom estar preparado.” -

UITO ESTUD
MAS SEM
ABRIR MAO

A VIDANORMAL §

Uma boa preparagdo exige bastante
estudo. Mas lazer, boa alimentacdo e sono
trangjiilo também contam ponto na hora de

enfrentar os vestibulares

Ecguililyrics

MNa prepuiragio par um momento ticy importan-
tee. comece o clos vestibulines, mio & s cabecs que
merece alencio. O compo mmbdm deve ser cuida-
deo, Podde se comecir por uma boa alimentacio, le-
ve e Imlanceads, Nelas, nio devem faltar carboidra-

tos Lmassls ), prodeinas Leirnes b frots e lepumes

“Atividades fisicas tambeém sdo Importinres”, nevo-

mench Fraiman. ~Ajudam a oxigenir o cérebro e

el horir o memoria. E cheg o hort do descans.
0 somo & fundamental para manter o equilibrio en-
tre vorpo e mente. Devesse dormir bem, por oito -
rals, el IMCTIS QUALFO OIS 0T SeImur.

Também & importante se prepsirar psicologica-
menie, Segundo a psicaloga Mana Beatriz de Olivei-
izt lat Favulebivde de Ciéncios e Letras, do cimpusde
Aratraguara din Unesp, uma atinde imporntante nes-
se seniido ¢ o se compearar com ninguém, *Cacdi
uits cle s & ume individoeo diferente dos ouros™,
diz, U vestibulando ndo deve pensar gue os outros
esrio na frente dele ou sio melhores. Todos estio
1 mesn situacio,”

Maria Beatriz recomenda ainda que ovestibulan-
do faga o que ela chama de “contabilidade psicald-

gicy positiva®, evitndo o sentimento Jde cul-
pa por nio terestudacdo ou se prepando co-
mo deveria. Em outras palavras, € preciso
! botar na cabeca gue se fez rudo o gue foi
possivel. "E elaro. vai haver lacunas. Mas e
importante ter 1 consciéncia de que odos
deixamos de fazeralguma coisa algoma vez
nat vida”, trangiiiliza. ~A culpa ndo vai aju-

dar em nada. Vai desacreditar o aluno, o
gue poderi contribuir parnum I‘r.'.':v'-j.l|tuduil'lc'-
ATV s provas.”

Depois de tantas recomendacies, pode
parscer gue ess fase & insuperivel ou, no
rmmmu ml.u[u dl[ltli [ara espantar essa

Ol O [isseio, O ngimo m \-EJ;:J Bt:.slru.
lembra outeas alternativas, “Musica, nata-
vilo e ourrs atvidades sjudam a baixar o
siress o niveis suportivels . acrescentt,
“Ajuclam a evitar seus efeitos nocivos, co-
mo desres mo corpo, irritago ¢ insonia.”

Lazer ¢ estudo
% A estudante Joana Paulineg, de 15
'§ anos, que-se prepae no Anglo par
& disputar vagas nos cursos de Quimi-
= ca da USP, da Unesp e da Unicump.
mncmhﬂ:c nem Fraiman, nem Ma-

=tz Mas parece ter sidoonien-
tacta por eles. *Estou concentrada no
cursinho, mas ndo abandone minkba
vida pessoal”, conta, ~Consigo divi-
dir bem as coisas, conviliando lazer
e estudo, Quero cheg:ir inteira an
vestibular.”

Para isso, ela tambem esta cuidan-
do da alimentacio e dosone., "Procu-
rovme alimentar bem 2 comer nas ho-
rag certas”, diz. “E durmo pelo me-
nos sete horas todas as noies.” Eo
mesme e gue seu colega de An-
glo, Fabio Niski, de 19 anos, reserva
para dormir todos os dias. “Estudo
das 7 as 13 horas aqui no cursinho e
mais cinco horas em casa”™, revela. “Preciso descan-
sar.” Fibio, que vai prestar vestibular para Matems-
tica Aplicada na USE, também nio abriu mio do la-
zer, dos amigos e de namorar. *5e fizesse isso, eu fi-
caria bouca,”

Benjumin Anrdnio Neto, de 20 anos, nio enlou-
gueceu, s vai passar pela experigncia do vestibu-
lar peli segunda vez. Contra 2 vontade da familia,
ele largou o curso de Engenluiria e agor vai tentar
o de Medicina em seis faculdades privadas, Para is-
50, segue 05 proprios métodos de prepasacio. Ele fi-
cat no cursinho Objetivo o dia todo. Assiste 3s aulas
normmais pela manhi e i rmede usa s sala de esudos
do para continuar debrucado sobre os liveos. “Em
cas eu ndo consigo estudar”, conta.

Aexemplode [oana e Fildo, Neto, como € conhe-
cido, mmbém nio abandonou o lazer. muito me-
nos a namorada, Ele apenas reclama um pouco di
familia, que cobra dele vma aprovacio. Mas Neto
também vé um lado bom nisso. “Ao mesmo lempo
que atrapalha um pouco € uma Motivagio a mais
pura eu estudar & passar”, explica. “Estou me esfor-

sgando e tenho certeza que vou conseguir, Assim to-

dos viio ficar felizes.”




