I. Emocses e inquietagses
da adolescéncia |
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% s momentos de desalento o normiais

e s épocas de mudangn ¢ a adolescénei
& umia delus. Estudos realizackos
demonstenram gue 4 em cada [0 adolescentes /
g sentem irisies e chegam inclusivamenie o '
ler vontade de se afastar de tudo ¢ de todos.

Se esta situacio perdurar

s de uma semana. falscom
o lEus pais, porgue podes etar o
cair numa peguena depressdio, sobretudo se
gste estado de espinto vier acompanhado da
perdi de interesse pelas tuis atividades
favoritas, baixs suloestima, risteza profunda
¢ mudancas nos teus padries de sono e
habitos alimentares.,

Se, panfualmente, lens algioms destis
sensacies, ullo te preocupes: evita ficar
fechado em casa e procura uma stividade
que (e ajude a distrair,
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v Tors hotal

Cada vez que pense ne meu futuro fico muite
angustiado e a ansiedade apodera-se de Eg\l Guando fe santires
. E normal? preccupads, uma
mim ) bog idéio &
— ——— —— -ESITEVINES num
“papel os tegy
_ S _ | feceiose {
im. D tacto, ¢ uma das hL!!::iln;;t.’icr- ¢ InquietagBes
s TS COTTIENG THYS TI[NIZES € Mds r =Ll mlﬂﬁﬂﬂhﬂﬁ
Faparigay div i idode, & e o sua -— & planos proximos
::u.ﬁ-.r.dr.: B rru. mein lJa., !J.fnmﬂ Embarg 1 Possa parecer o
MSCEUrangas que eslds medido simples, podes encontrg .
expeiimentar neste neste gesto os chaves da fay m"_:m
mAmeEni, —— -
Provovelmente pensas: se agorm nid sel guem sou nem r

o glie guero, como poderé ter as coisas clms amanha? Tens
de pensar que te enconiras numa fase de tmnsigio em que
todas as pecas estio baralhadas. mas. quando encaixarem, o

panorama serd muito diferente,
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Hinmapetemmdaaﬁtudarcniﬂ consigo
concentrar-me. 0 que se esti a passar?
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'-l * Habitua-te o estudar sempre po mesmdo
pm— | J lugar.

* Desliga o telefone dununte
esse perfodo (pode roubor-le
MG tempo ).

* Tenm organizar-te de
fomia que desenvilvas o
miiximo de esforgo
disrante @ semani, pira
poderes gozar o merecido

Uescanso ¢ diversio no fim
de semana; nio hi melhor

monivagio do goe saber que se v

descansar depois do esforgo,

Faaly & normal, wmin vez

¢ que eseds rodeado de
estimiulos e experiéncias
miis divertidas e
mteressantes do gue aguilo
que fe podem dizer os
mianuais escolares,

No'‘entanto, ¢ muito
imipariante que niio percas o nime
e trubalho nesta etapa, ndo so pelas uds
éxigéncias pcadémicas mas tombém porgue
ser bem-sucedido nos estudos € wmdos
melhores (avores que podes fazer a ti.
Mamtédm-te concentrado e evila o fracasso
escilar

A preparacio pary 0s exsmes ndo fem
necessanmmmente que te obrigar a passur
horas fechado a estindir € & renunciar a
todas as atividades que
realizas normalmente.
Busta que saibas
Mo bem o gque
lens de farzer e
dedicares-le
il CETI p{:r LTI

Se vis que tens mais dificuldade de
estudar do que antes, segue eslis conselhos
= Diorme bem.
* Eztabelece um-horirio de estudo mils
ot menos flexivel,
= Faz iniervalos
{0 cansago diminu
a capacidade de
COCenirgan ¢ s [T
J © interesse pela
4 continuagdio do estudo)
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 Estrategias de estudo

-Eﬂuﬁnmmmnmpwmum&

ranter UMG POSIUTG COrEla IUME MEST
e boat fluminagdo.




