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A tensao antes da prova

SOL E AUMENTO DE NUVENS
DE HM;HA‘ PAH':AADAS DE se encontra a realizar tal ato. A ca a niveis de stress fora dos  ouadolescentes e até o proprio
CHUVA A TARDE E A NOITE. ANA REGINA CAMINHA BRAGA cobranca por parte dos pais, padroes para a idade. Poden-  professor sofra.
professores e até da sociedade  do desencadear sintomas ain- O professor é a porta de en-
TEMPERATURA e tem uma coisa que € tdo grande, que muitos ndo  damais graves com enjoo, diar-  trada para o conhecimento,

Maxima 329 e Minima 200

temos que lidar des-
de muito cedo, é com 0
nervosismo antes das provas.
Desde muito pequenos somos

conseguem lidar e executar as
tarefas como gostariam.

Tal ato € um misto de senti-
mentos, como o medo, a frus-

reia, pressao baixa, taquicardia,

sensacao de desmaio, choro e

sentimento de incapacidade.
Infelizmente, uma crianca

a abertura do novo, € ele que
acompanha o aluno desde o
primeiro ao ultimo dia de au-
la. Se essa mediacao aconte-

Loterias avaliados e devemos lidar com  tracdo e a preocupacdo. Eum  que no dia de prova ja acorda  cer de maneira tranquila, al-
isso. Porém, na grande maio-  processo delicado em que o  estressada, mal-humorada, fala ~ guns problemas podem ser
ria das vezes em que essas ava-  professor deve estar atento, j4  para os pais que esta nervosa,  evitados. Agora, se esse do-
liagoes acontecem, o stress e 0  que para os alunos, o dia da  que ndo consegue comer, mes-  cente nao estiver preparado,

MEGA-SENA nervosismo tomam conta do  avaliacdo é esperadocommui-  mo tendo estudado a matéria, = acabara revelando alguns dos
nosso emocional, podendo até  ta ansiedade, estresse e nervo- nao é rara hoje e deve chamar  problemas ja citados, os quais
Concurso 1876 prejudicar os resultados. sismo. Para eles, essas avalia-  nossa atencao para a questao. devem ser analisados e enca-
(12/11/2016) E se em nods adultos o “estra-  ¢des muitas vezes sao a identi- Esses exemplos devem sim  minhados para a solugao ade-
go” pode ser grande, imagem  ficacdo do julgamento do que  chamar a atengdo do corpo  quada, evitando assim maio-
@ @ @ para as criancgas. Ir mal numa € certo ou errado, € o querotu-  docente para os atuais méto-  res prejuizos.
prova nem sempre tem haver la, o que o diferencia dos cole-  dos avaliativos, serd que eles
com o fato dela nao saber de-  gas em sala. sdo realmente eficazes? Ou se- ~ ‘AnaReginaCaminha Braga € escritora,
LOTOFACII- terminado contetido, mas com E toda essa tensao pré-prova rd que podemos melhoré-los? eloapeda:a o sepociation ond
¥ ’ 4 educacao especial e em gestio escolar.
o A o estado emocionalem queela  pode acabar levando a crian- Evitando assim que as criancas  (anaregina_braga@hotmail.com)
(14/11/2016)
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Estratégias para ter mais foco no dia a dia

D SUMARE a ponta do problema e priori-  sado é indicado para, no maxi-  do trabalho. Isso ja faz com que
Odebrecht Ambiental......0800-7710001 CHRISTIAN BARBOSA J zam somente o que é mais im- mo, trés ou quatro horas antes 0 corpo entre em movimento,
Bombeiros 193 portante. de se deitar. ajuda a aumentar a disposicao
Delegacia de Policia............. 3873.1518 uando pensamos em No entanto, em determina- Comer de trés em trés horas e melhorar a vitalidade. O es-
g:?e?tl:::r:‘lﬂ::;ipal gggg;ﬁg produtividade no am-  dos momentos, a auséncia de  também € uma excelente es-  porte em nossa rotina propor-
R 3399.5700 biente de trabalho, concentracao estdrelacionada  tratégia, pois ajuda a manter o  ciona iniimeros beneficios.

Camara Municipal............. 3883.8810 um dos principais fatores que  a uma noite mal dormida, por  nivel de metabolismo e os nu- Além de todas essas dicas,
Férum. 3873.2811 devem ser levados em conside-  exemplo. Ouseja, apessoando  trientes necessarios para abas-  considero que o mais impor-
Delegacia da Mulher............... 3873.3493 racdo € saber como estd o nos-  descansa e no dia seguinte fica  tecer o cérebro - o que, conse-  tante € entender que, quan-
Ciretran 3883.7100 so nivel de foco. Em outras pa-  sonolenta, sem disposicdo pa-  quentemente, ajuda a aumen-  do queremos aumentar o nos-
G“‘f“_'“ Municipal............... 3873.2656 lavras, € preciso entender que,  ra realizar todas as agdes pla-  tar a produtividade. H4 tam-  so nivel de foco, é preciso olhar
::::::Ilhb:!ll':}:er!;r """""" 190/ gg;g;:;g para ter energia e concentracdo = nejadas. bém estudos que defendem  para dentro de nés e ndo nos
Bacen . 3873.1071 na realizacao das atividades di- Sem duvidas, dormir bem €  periodos mais longos de jejum,  preocuparmos apenas com as
Hospital Regional............. 3828.4727 arias, € necessdrio estar com 0 o fator mais importante paraa  no qual o mais importante nao  acoes externas. Acima de tudo,
Rodoviaria 3873.2026 corpo preparado. Do contrdario, = produtividade e, infelizmente, é o tempo entre as refeicoes,  devemos cuidar do corpo para

Cartdrio de Registro Civil......3828.1739
lluminagdo Piblica........0800-7713023

D HORTOLANDIA

a pessoa passard o dia indis-
posta e acabard fazendo uma
série de pausas que vao preju-
dicar o andamento daquilo que

alguns ndo conseguem enxer-
gar isso. Tem gente que ja acor-
da cansada e comeca o dia sem
disposicao, afinal é impossivel

mas a qualidade daquilo que se
come. Nesse sentido, tanto faz
qual caminho seguir, o impor-
tante é ter energia e disposicao.

que ele esteja preparado para
as tarefas diarias. A disposicao
€ 0 primeiro passo para termos
um dia com mais foco e produ-

gzhe:'r‘_ s f;ggg;gg; realmente € importante. ter condicoes de produzir no No entanto, antes de iniciar  tividade!
mbeiros..........cccoocce. ; . : 3
; : Acredito que existe uma tri-  trabalho sem descansar o cor- ualquer mudanca nos seus ; ; e
Delegacia de Policia............3865.2517 e ; dogh RAADMED qualquer mudanga, 0og s Christian Barbosa é maior especialista
Prefeitura Municipal.....__.. 3965.1400 ade de acoes capazes de aju- poea mer'lte. habitos alimentares, sugiro que o Brasil em administracéio de tempo &
Camara Municipal.............. 3897.9900 dar a melhorar o foco: descan- Além disso, outro fator que  vocé consulte um nutricionista  produtividade, é CEO da TriadPS, empresa
Ciretran 3897.6022 sar da maneira adequada, rea-  merece atencdo € a alimenta-  ou um nutrélogo, afinal s6 um mmmi“im_‘ﬂl Eﬁiem‘:iﬁzad:d@ l?;‘;if:maﬁ
Guarda Municipal..........co.... 3809.8000 lizar as refeicoes da forma cor-  ¢do. Muitas vezes, a pessoaestd  profissional serd capaz de ela- :lzﬂi s nad e

E o : T S e racao e administracio do tempo.
Policia Militar................ 190/ 3897.6033 reta e fazer exercicios fisicos re- indisposta no trabalho porque  borar uma refeicao ideal para o Ministra treinamentos e palestras para as
1o Distrito Policial 3887.1701 gularmente. Claro que hd ou-  ndo comeu direito. Uma refei-  seu organismo. maiores empresas do pais e da Fortune
20 Distrito Policial 3303.3003 tras estratégias para aumen-  ¢ao pesada demais perto da Por fim, ifivista emum eg-  100-Autordosivios ‘ATiadedaTenpo’;
Conselho Tutelar..................... 3865.3287 : . Sl 5 Vocé, Dona do SeuTempo; "Estou em
Piciok 3809.2289 tar o foco - como saber definir  hora de dormir, por exemplo, porte. Quando digo isso, nd0 €  Reunido"; co-autor do "Mais Tempo,
Defesa Civil _3897.9852 prioridades e fugir das inter-  pode prejudicar a sua produti-  para ter um preparo de atleta, = Mais Dinheiro"; e "Equilibrio e resultado

= . s P & 5 e i —Po " 0 faze

Maternidade 3809.5100 rupcoes degnecessarlaf -, mas vidade. O ideal € fazez* um lan-  mas para tomar algumas atitu- dﬁ;ﬁ;iaﬁmi;;nm : I'Il{)tqel.;l]i; _
EMErgéncia........ooo... 192/ 3897.5944 quero ressaltar essas trés acoes,  cheleve, comoum cha com bo- des simples, como trocar o ele- "60 Estratégias préticas para ganhar mais
Zoonozes (CCZ)......oomecrsceeeene. 3897.5974 pois muitos enxergam apenas  lachas, enquanto algo mais pe- vador pelas escadas no prédio tempo”.
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