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Levantamento das Dificuldades

No dia 01/06/2020, nds fizemos um levantamento
através de um formulario on-line das

Obtivemos cerca de 177 respostas, com 49,4% dos
alunos sendo da rede particular de ensino, 46,1%
sendo da rede publica, 3,9% estudando por conta
propria e 0,6% outros.

Encontramos que as maiores dificuldades
enfrentadas por esses alunos tem sido elevados
niveis de ansiedade, estresse, tristeza, medo da
incerteza, problemas de concentracao e de
adequacao da rotina/organizacao, falta de sentido e
motivacao.

E com base nessas dificuldades que estruturamos
essa cartilha, procurando ajudar os vestibulandos a
enfrentar esse momento de isolamento social.
Procuramos na ciéncia e também dentre os
recursos que os proprios vestibulandos citaram, as
sugestoes, dicas e estratégias que apresentaremos
aqui.



O Recovery

Essa cartilha é baseada em um pressuposto: o de que

essa é a nocgao de
, ou Recuperacao.

Pensar dessa forma nao é o mesmo que
desconsiderar as dificuldades concretas e os
problemas que existem. Também ndo € um
conformismo de que “as coisas sao como sao”. O
Recovery estd entre os empecilhos e as
possibilidades, de modo que consigamos ter maior
autonomia, poder de decisao, integracao entre os
diversos aspectos de nossa vida e esperanca acerca
do futuro. Para tudo isso ocorrer, precisamos
compreender nossas necessidades especificas e
encontrar apoio naqueles que estao passando por
uma situacao semelhante.

Te convidamos a conhecer algumas estratégias par
amenizar as dificuldades que vestibulandos estao
passando no contexto de pandemia, lembrando
sempre que n3o sao solucoes imediatas ou magicas.



Autocompaixao e Aceitacao

O isolamento social nos
atingiu de surpresa,
modificando nossas
rotinas de forma
acentuada. Apesar de ser
a medida mais eficaz para
conter a dispersao do
Coronavirus, tém
provocado efeitos
negativos em nossa saude
mental e bem-estar.

Além das implicacoes no
momento que estamos
vivenciando, ha também
riscos gue teremos que
enfrentar quando
comecarmos a retornar
para o que conheciamos.
Por isso, € importante que
nos cuidemos da melhor
forma possivel agora, a
fim de minimizarmos os
danos posteriormente.

Mesmo que cada um
vivencie a quarentena a
seu modo, hd emocoes
comuns e que geralmente
sao interpretadas como
sendo negativas. E
importante ter consciéncia
que todos esses
sentimentos sao apenas
experiéncias humanas, e
que classifica-los como
“negativos” foi algo
construido.

Nao se culpe por sentir-se
triste, confuso ou ansioso.
Aceitar os préprios
pensamentos, sem julgar, é
importante para que eles

possam ser compreendidos

e trabalhados da melhor
maneira possivel. Ser
compreensivo e ter
autocompaixao € algo
importante para
enfrentarmos esse
momento.



Autocompaixao e Aceitacao

Artigos cientificos estudados para a producao
desta cartilha apresentam as seguintes
estratégias como forma de

durante a quarentena:

Pelo formulario, recebemos a resposta de um
estudante que tem feito coisas que gosta e
nunca pdde; dessa forma, ele tem a sensacao
de que o periodo ndo estd sendo apenas de
perdas. Fazer o que gosta e acha importante
ndo é sd se divertir, € também realizar
atividades que tém sentido/razao de ser, e isso
nos ajuda a viver melhor.

Nesta cartilha, apresentaremos também
algumas estratégias que vocé pode utilizar,
como Mindfulness, habilidades de
assertividade e gestao de tempo.



Mindfulness, sentido e diminuigio

de ansiedade e estresse

Em meio a quarentena, em muitos momentos é
dificil achar sentido no agora, e o estresse e a
ansiedade acabam ficando mais intensos. Por
isso, é importante tirar um tempo para si,
focando em suas proprias emocoes e em torna-
las menos incOmodas.

Para isso, uma pratica que tem sido bastante
difundida e tem sua eficicia comprovada pela
ciéncia é o , ou Atencdo Plena. Ela
se trata de uma pratica meditativa na qual

. Procuramos
trazer intencionalmente a consciéncia todos os
pensamentos, sensacoes e emocoes daqguele
instante, estando no “aqui e agora” e sem julgar
ou criticar a néds mesmos.
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Mindtulness, sentido e diminuigio

de ansiedade e estresse

Sente-se confortavelmente em um ambiente
silencioso.

Feche seus olhos e comece a inspirar pelo nariz e
expirar pela boca. Preste atencao em como o ar entra
pelas suas narinas, qual sua temperatura, o cheiro.
Sinta seu peito e sua barriga aumentarem e
diminuirem com a corrente de ar. Foque nas suas
sensacoes do aqui e agora.

Agora, volte sua atencao ao seu corpo. Sinta todos os
pontos onde ele toca a cadeira ou a cama na qual
vocé estd sentado. Perceba onde sua mao estd, se
ela estd apoiada em seu colo, se suas pernas estao
cruzadas. A intencdo é que vocé se concentre em
sentir todas as texturas, cheiros e sensacoes do
momento.

Retorne sua atencdo a respiracao. Volte a perceber
como VOcCE inspira e expira e como a corrente de ar
passa pelo seu corpo. Aos poucos, quando se sentir
confortavel, abra seus olhos novamente.



Mindtulness, sentido e diminui¢ao

de ansiedade e estresse

Durante a técnica,
sempre que vocé sentir
que sua atencao se
desviou para outro
assunto ou
pensamento,

Aos poucos
vai se tornando mais
facil fazer a meditacao.

Na internet existem
outras técnicas de
Mindfulness. Vocé pode
procurd-las e achar a
que te faz se sentir
mais confortavel.

E possivel também
aplicar o Mindfulness
no dia a dia; sempre
que estiver fazendo
algo, procure voltar sua
atencao ao cheiro,
textura, gosto, e
sensacoes que aquela
atividade te traz.

Meditar € o atributo
mais essencial do
homem. Quando

voceé ja estiver

familiarizado com o
Mindfulness, pode
também aplicar
outras funcoes a

essa técnica. Como
foi dito, esse é um

momento dificil para
achar sentido, mas
essa busca nunca foi
simples.

Faz parte do
Mindfulness o voltar-se
para si.

A meditacao
proporciona esse
espaco.

Tendo compreendido

melhor quem vocé é e o

gue quer realizar em sua
vida, vocé pode

Anote

em um papel seus
objetivos, metas, sonhos
Ou as coisas que valoriza
no presente, e fale sobre
elas enquanto pratica a
técnica.

As coisas nao vao se
realizar porgque vocé
falou sobre elas, mas
iSso ajuda a esclarecer o
porqué de fazermos o
que fazemos.



Mindfulness, sentido e diminui¢ao

de ansiedade e estresse

Em momentos em que vocé se sentir muito ansioso, pode
nao ser possivel se concentrar o suficiente para fazer o
Mindfulness. Mas existem outras técnicas que atuam na
parte fisioldgica do corpo e podem te ajudar a se acalmar.
Uma delas é a

Sente-se num local confortavel

Cologue suas maos sobre sua barriga. Imagine que
ha um baldo dentro dela e vocé precisa enché-lo.

Inspire pelo nariz, focando em inflar sua barriga. A
respiracao que fazemos no dia a dia costuma inflar o
peito. Na diafragmatica, o foco € inflar a barriga.

Expire o ar todo, até que sua barriga murche.

Vocé pode fazé-la até se sentir menos ansioso.
Talvez esse tipo de respiracao canse um pouco, mas
isso € normal. Procure fazer em ciclos de 6 segundos,
por exemplo, 3 inspirando e 3 expirando.



E lembre-se, é normal que estejamos um
pouco mais tristes, ansiosos e estressados
neste momento. Ta tudo bem se sentir
assim.



Comunicacio assertiva

A convivéncia com familiares e até mesmo
professores durante a quarentena, pode nao
estar sendo facil. E importante que saibamos

A envolve nao se submeter
totalmente as vontades e opinides dos outros,
mas também ndo impor de forma agressiva as
suas hecessidades; trata-se de um



Comunicacio assertiva

Explique o evento que te causa desconforto.
Exemplo: quando estou estudando e algum
familiar me interrompe.

Diga como vocé se sente em relacdo a isso.
Exemplo: fico com raiva e perco a motivacao
para continuar estudando.

Pense no que vocé precisa para que essa
situacao mude. Exemplo: gostaria que meus
familiares respeitassem os horarios em que eu
digo que estou estudando.

Mostre as consequéncias positivas dessa
mudanca para vocé e para os outros. Exemplo:
eu vou poder estudar melhor, me sentirei menos
estressado e meus familiares serao atendidos de
forma melhor quando eu estiver livre.



Comunicacio assertiva

Fale num tom de voz calmo, porém firme e
audivel.

Busque se referir aos da
pessoa, e nao a ela como um todo.

Mantenha contato visual de tempos em tempos
com a pessoa.

Cuide para que sua expressao facial faca sentido
com o que vocé estd dizendo.

Escolha um bom momento para falar, de
preferéncia logo apds a situacdo que gera
desconforto acontecer.




Organizagao e rotina

Com o inicio da pandemia, muitos estudantes tiveram
que readaptar suas rotinas ao estudo remoto, exigindo
mais autonomia e independéncia dos planejamentos
propostos pelas escolas. Com isso, surgiram
dificuldades relativas a organizacao das atividades e o
rendimento nas matérias, provocando um aumento de
estresse e ansiedade.

A seguir, apresentaremos algumas

Vale ressaltar, no entanto, que nao existe uma féormula
magica de organizacdo que se adeque a todas as
pessoas. Portanto, sinta-se livre para experimentar ou
descartar as estratégias conforme seu modo de
estudo. Também é preciso considerar que o nivel de
produtividade tem sido afetado. Portanto, para as
proximas dicas, é importante considerar metas
realistas, por vezes mais baixas do que as metas de
antes da pandemia.

Além disso, mudancas de habito exigem tempo e
persisténcia. Assim, caso tenha dificuldade em seguir
as estratégias nas primeiras semanas, saiba que isso é
comum e com o tempo as coisas vao se tornando mais
faceis.



Organizacao e rotina

A corresponde a uma série de habitos que
implicam no uso efetivo do tempo para auxiliar na produtividade e
reduzir o estresse. Ela se resume em estratégias para organizar as
diferentes atividades e tarefas do cotidiano, priorizando as mais
importantes e urgentes e permitindo uma realizacao eficiente.
Exemplificaremos algumas a segquir:

A primeira estratégia parece
dbvia, mas pode ser essencial
dependendo da intensidade da
desorganizacao. Ela consiste em
colocar em um papel todas as
atividades de estudo que se
pretende fazer na semana ou no
més. Uma agenda, calendario ou
planner facilitam essa tarefa e
tornam as atividades visiveis.
Coloque também outras
atividades nao relacionadas ao
estudo, como tarefas de casa ou
hordrios de trabalho, caso
existam.



Organizagao e rotina

Agora que vocé tem visivel todas as atividades da
semana, é hora de priorizar algumas dessas
atividades em detrimento de outras.

Para isso, vocé pode utilizar uma
separando as tarefas com relacdo a
e

se relaciona com as consequéncias de
uma atividade. Por exemplo, digamos que dois
professores passaram tarefas para o dia seguinte,
mas uma vale nota e a outra nao. Nesse caso, a
tarefa que vale nota toma uma importancia maior do
gque a que nao vale. Repare que a importancia da
tarefa depende do contexto.

Ja é uma varidvel relacionada ao tempo.
Quanto menos tempo vocé tem para realizar uma
atividade, mais urgente ela é.

“Importadncia” serd indicada no eixo vertical
enquanto “urgéncia”, no eixo horizontal, como no
exemplo a seguir:



Organizagao e rotina

Matriz de Gestao de Tempo

¢ ¢ exemplo:
\'g

<4+ Importancia

: Ler texto "X"
Fazer simulado
para aula
Enem 5
amanha
4+ Urgéncia

Revisar Fazer resurmo
resumo da matéria "x"
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Organizagao e rotina

Separar periodos do dia para
ver uma série, fazer uma
atividade fisica, ou mesmo
navegar nas redes sociais é
tao importante quanto os
periodos de estudo. Ter
tempos delimitados para o
lazer e para o estudo pode,
em um primeiro momento,
parecer estranho e
controlador. No entanto, caso
VOCé se encontre em uma
situacao onde seu sono,
disposicao e concentracao
estao sendo afetados (como
passar madrugadas
estudando, ou postergar os
estudos até a data limite),
demarcar o tempo pode ser
uma boa alternativa para
estabelecer limites.

Agora que vocé ja listou suas
atividades e estabeleceu
periodos de lazer, vocé pode
priorizar o que precisa ser
feito. Quais as atividades
mais importantes e urgentes
a serem feitas? Dentre elas,
quais sao possiveis de serem
feitas dentro do tempo
disponivel no dia? Caso vocé
considere o tempo
insuficiente para fazer uma
atividade importante, tente
fraciona-la em pequenas
outras tarefas (por ex:
“estudar para a prova” pode
ser bem importante, mas
pode ser fracionada em
outras atividades como “ler
texto x”, “fazer lista de
exercicio y” etc). Priorizar
atividades significa que nem
sempre serd possivel fazer
tudo o que é proposto.



Lembre-se de que estamos em um
contexto atipico, € normal nao apresentar
um desempenho semelhante ao de antes

da pandemia.



Organizagao e rotina

O ambiente de casa pode conter muitos distratores. Caso
vocé esteja enfrentando dificuldades para se concentrar,
talvez possa se beneficiar de algumas das seguintes dicas:

. Caso
vocé esteja estudando pelo celular, pode tentar alguns
aplicativos de gestao de tempo, como o "Forest" ou o
"Study bunny: focus timer".

. As vezes, nosso quarto
pode nao ser o local ideal para se estudar (quem nunca
sentiu aquela vontade de deitar um pouco na cama durante
o estudo e acabou dormindo?). Outro problema que vocé
pode encontrar sdo os ruidos e barulhos dos outros. Caso
eles estejam atrapalhando o hordrio que vocé determinou
para o estudo, talvez possa conversar com 0s outros
moradores utilizando técnicas de Comunicacdo assertiva
(veja a pagina 14).

Nem sempre é
possivel passar longos periodos sentado lendo ou
resolvendo exercicios. Realizar uma pausa de 5 ou 10
minutos para tomar uma dgua ou comer alguma coisa pode
ajudar na retomada da concentracdo. Sé cuidado para nao
tornar as pausas mais frequentes ou mais longas que o
estudo. Lembre-se que vocé separou momentos adequados
para descansar.



Organizagao e rotina

Uma recorrente que pode acontecer é a
sensacao de que vocé n3o conseguiu fazer nada,
ao longo da semana. Essa sensacao pode ser
intensificada com a queda da produtividade em
quarentena (uma queda esperada e
completamente normal). Ao olhar uma lista de
tarefas, € comum que nos atentemos mais as
atividades que ficaram por fazer do que as feitas
efetivamente. Para evitar essa distorcao,
recomendamos a utilizacao de

, uma tradicional, onde todas as tarefas
sao escritas, e uma segunda, onde apenas as
atividades completadas entram. Assim, com o
término de uma semana, € possivel ter uma nocao
mais concreta daquilo que foi possivel fazer nesse
tempo.




Nao fique sozinho!

Em momentos como este, é comum que surjam
sentimentos de tristeza, ansiedade ou desesperanca. No
entanto, se vocé perceber que esses sentimentos estao
muito intensos e prejudicando seu bem estar e as
atividades que vocé estd habituado a fazer, considere

Esse alguém pode ser

com voluntarios para te
acolher quando vocé precisar.

Vocé pode entrar em contato com os voluntarios do CVV
através do site ou do telefone
a qualguer momento.

Lembre-se: vocé nao precisa enfrentar tudo sozinho.
Existem pessoas perto de vocé que se importam e podem
te oferecer apoio.



Conclusao

Buscamos, por meio desta cartilha, adaptar alguns saberes
ja existentes na psicologia que poderiam auxiliar em parte
das dificuldades apresentadas pelos vestibulandos em
guarentena.

Longe de abarcar todos os pontos e sanar todas as
dificuldades, esperamos apresentar algumas estratégias
gue possam ser Uteis no enfrentamento dessa situagao. Ao
longo da cartilha, procuramos trazer um olhar critico e
reflexive sobre o contexto, levandoem consideracao o fato
de que existem coisas que estao fora do escopo desta
cartilha.

Assim como muitos estudantes, também nos vemos com
dificuldades diante do contexto incerto, onde ainda muito
pouco foi produzido sobre o tema para diminuir nossa
angustia.
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