A importancia do controle emocional
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Toda situacéo de avaliagao é, de alguma forma, algo que afeta emocionalmente quem se vé na
condicao de avaliado. No caso da Fuvest, Unicamp ou concursos publicos, onde a competicéo
€ acentuada e, além de tudo, destinos profissionais estdo em jogo, a tensédo e a pressao sao
muito maior. Afinal, ninguém deseja fracassar e sentir-se fora da corrida para um futuro melhor.

Se no momento de realizar a prova o estudante se deixar tomar por estes temores e pela
ansiedade, acredito que suas chances de realizar uma boa prova tendem a diminuir. E provavel
gue sua concentragcéo seja afetada, que tenha lapsos de memoria, que ndo consiga concatenar
adequadamente conceitos e informagdes e,muito menos, organizar satisfatoriamente o tempo
disponivel para a realizagdoda avaliagdo. Melhor, portanto, que nesta hora os nervos estejam
no lugar e que o candidato consiga manter uma certa distancia do clima que se cria em torno
deste massacre anual da juventude.

Essas sao provas de amplo conteudo e trabalham com a massaficacao conceitual e
informativa. Do candidato sera cobrado um conjunto de conhecimentos que dependem, para
sua apreensao, de muito tempo de estudo, treino e disciplina intelectual. Isto ndo se consegue
de ultima hora. A Unica coisa a fazer na ultima hora, se vocé nao estudou, € dar, sem remorso,
um ultimo suspiro, e esperar o proximo ano. Descanse, ouca musica... esquec¢a, na medida do
possivel, que no dia seguinte vocé entrara em uma das mais violentas competi¢cdes de sua
vida.

Fugir do clima que se cria, com inUmeras receitas que resultam em um significativo aumento
da ansiedade, da tensado e do medo, frequentemente afetando o sono que podera fazer com
gue o candidato, ao chegar para a prova, ja esteja bastante prejudicado emocionalmente. Se
possivel lembrar-se de Nietzsche quando este diz "que tudo o que ndao me mata, me fortalece".
Mais tranquilizante que isto, nem Prozac.
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