Comunicado 020/2019 CSP-RGT- 11/06/2019

Prezado estudante,
Iniciaremos mais uma semana de provas e, para auxilia-lo a ter um periodo mais tranquilo, seguem algumas orientacdes:

a) Procure dormir cedo e nao acordar na madrugada para “estudar”. Especialistas apontam que a privacdao de sono pode causar
fadiga, falhas na memodria e na atencdo entre outros sintomas.

b) Fique atento ao horario de inicio de prova. Se necessario, saia mais cedo de casa e evite atrasos que, eventualmente,
poderao deixa-lo mais ansioso.

c) Confirme se seu nome esta na lista de presencga da disciplina que realizara a prova. Caso nado esteja, converse com o professor
gue estiver responsavel pela sala.

d) Utilize caneta esferografica azul ou preta para responder as questoes.
e) Ouga atentamente as orientagoes do professor para a realizagao da prova.

e) Leia as questoes com atenc¢ao e inicie por aquelas que julgar mais faceis, aquelas cuja resposta vocé sabe diretamente, sem
reflexao. Evite destinar mais tempo, de inicio, com as questdes que vocé julgar dificeis.

f) Destine as questdes discursivas um tempo maior que as objetivas. Lembre-se de que vocé terd melhor desempenho se
conseguir redigir e estruturar bem suas ideias.

g) Responda as questoes com tranquilidade, mas nao se esquecga de controlar o seu tempo.

h) Antes de entregar a prova, verifique se nao se esqueceu de resolver ou se nao pulou alguma questao.

OBSERVACAO: O estudante que faltar a qualquer avaliagdo poderd requerer avaliagdo substitutiva na Coordenagéo de
Registros Académicos, desde que contemplados os critérios previstos no artigo 119 da resolu¢do n°62/2018, que aprova a
Organizagdo Didatica do IFSP.

DICAS DE ALIMENTAGAO EM DIA DE PROVA

A alimentacao pode interferir no bom desempenho em dias de prova, por isso é importante que receba a devida atencao.

Em primeiro lugar, é preciso respeitar os horarios das refeicoes. Concentrar-se nos estudos e esquecer-se de almogar ou de fazer um
lanche pode ser prejudicial. O ideal é que, diariamente, sejam feitas de cinco a seis refeicdoes e, em dias de prova, pelo menos duas
horas antes de seu inicio, algum alimento seja consumido, caso contrario, os niveis de agtiicar no sangue podem ser reduzidos, o que
pode levar a indisposicoes fisicas.

Escolher um cardapio saudavel, colorido e balanceado também é outro ponto importante. Nesses dias, o ideal é evitar comidas
desconhecidas pelo seu organismo. O aconselhavel é substituir alimentos pesados e gordurosos por fontes de energia, de vitaminas e
de proteina, como cereais, frutas, legumes e liquidos.

Por outro lado, bebidas estimulantes, como refrigerante, energético e café podem acelerar o metabolismo e aumentar a sensag¢ao de

angustia e, por este motivo, também devem ser evitadas.
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