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Preparacao hoje, sucesso amanha!

ANO LETIV0 2024/2025

Ano letivo por semestres

5.°e 6.°anos - Turno da
manha

5.° ano - Lingua Francesa

Estimados encarregados
de educacao e alunos,

5.° ano - Matematica e

Portugués por niveis de
competéncia.


https://www.facebook.com/groups/699457133425553
https://ebbp.pt/

\

PROVAS DE
AFERICAOEFINAIS &

A época de provas é um periodo critico na vida dos

alunos, muitas vezes marcado por altos niveis de Os pais também desempenham um

nervosismo e ansiedade. Essas emogdes, embora papel crucial ao proporcionarem um

comuns, podem prejudicar o seu desempenho conjunto de estratégias aos  seus

académico e o bem-estar geral. Portanto, é e diieantos nomeadamente:

essencial que os proprios alunos conhegam :

estratégias eficazes para lidar com esses - Suporte  emocional -  demonstrar

sentimentos e minimizar o seu impacto negativo. compreensdo e apoio emocional,
reforcando a autoestima dos seus

educandos, independentemente do
resultado das provas.

COMO LIDARCOM O
NERVOSISMO E
ANSIEDADE?

. Ambiente de estudo adequado - criar um

Adotar técnicas de estudo eficazes -
elaborar resumos, mapas mentais e fazer
intervalos curtos de estudo com pausas,
podem aumentar a eficiéncia e a retencao
de informagdes.

Realizar exercicios de relaxamento — adotar
praticas como respiracdo  profunda,
meditacdo e yoga podem ajudar a reduzir a
ansiedade e promover uma sensagao de
calma.

Ter um sono adequado e uma alimentagao
saudavel - manter uma rotina de sono
regular e uma alimentagdo equilibrada séo
fundamentais para o étimo funcionamento
do cérebro.

Praticar atividade fisica — realizar atividades
fisicas ajuda a reduzir o stresse e a
melhorar o humor.

Pedir ajuda — procurar o apoio dos
professores e/ou psicélogas se a ansiedade
persistir.

espaco de estudo tranquilo e livre de
distragbes em casa.

Manter uma rotina - ajudar a manter uma
rotina de estudos equilibrada, com
horarios regulares para o estudo e o
descanso.

Comunicagao aberta - manter um
didlogo aberto sobre o stresse e a
ansiedade, incentivando os educandos a
expressarem os seus sentimentos.




