DEU BRANCO NA
HORA DA PROVA
E AGORA?

TECNICA 1

Feche os olhos e se
imagine, saindo do

ambiente em que esté.

Levantando da cadeirg,
entregando a prova para
o fiscal e saindo da sala.

Peca ao fiscal para vocé
sair da sala realmente, va
ao banheiro, lave o rosto,
preste atengcdo em outras

AQUECIMENTO

TECNICAS QUE FUNCIONARAM COMIGO OU
COM OS ALUNOS E QUE VAO AJUDAR A
DESBLOQUEAR O BRANCO QUE PODE VIR NA
HORA DA PROVA.

coisas ao seu redor.

Imita a situacdo de que

Tira o foco da pergunta e

QUClnCIO a qente sqli dO. prova

fOCCt em coisas externcts

e que a qente de fato se

|uqc1res p|c1ntas E, quando

lembra da resposta. Porque

voTcar e retomar 0 foco na

"liberamos" a tensdo.

prova, a resposta vem.




TECNICA 3

Pergunte, mentalmente,

para alguém a mesma
pergunta que vocé ndo
sabe a resposta.
Imagine-se em uma
conversa com alguém
préximo em que vocé faz
essa pergunta para outra
pessoa.

Tente lembrar como vocé
estudou aquele assunto -
coisas periféricas (onde
vocé estava; qual
professor ensinou aquele
assunto; que pagina que
estava; se na direita ou
esquerda; o que mais
havia nessa pdgina, qual
o assunto que esta
relacionado?).

Quando vocé pergunta

Um assunto nunca esta

para a outra PESSOq, voCcé

sozinho, mas sempre ligado

sqli dO. DOSIC0.0 de

a outros e|ementos

'questionado”. Isso traz

Resqatar esses elementos é

leveza e liberacao.

o que ajuda aquil

eV s

Acalmar a mente. Técnica de
relaxamento. Inspira forte pelo
nariz, segura 3 segundos; depois,
expira pela boca e sequra 6
segundos (esvaziando
completamente o ar que esta

dentro de vocé). Faca isso 3 vezes.

Aca|m<1 ®) estado ansioso

da nossa mente.

Essa técnica ajuda no

branco ou em qua|quer

situacdio de estresse que

vocé esteja Dassando




