Saude Mental e Enem: “Saude mental também é coisa de
jovem, cuidar da mente nao tem idade”
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RESUMO

Preparar-se para o Enem é um dos maiores desafios da vida estudantil. E um
periodo de intensa dedicagido, cobranga e expectativa — tanto interna quanto
externa. Muitos jovens se veem pressionados a alcangar notas altas e garantir
uma vaga na universidade, o que pode gerar ansiedade, medo e inseguranga.

Nesse cenario, falar sobre saude mental se torna indispensavel.

Cuidar da mente é tdo importante quanto estudar. A saude mental esta
relacionada a forma como lidamos com as emoc¢des, o estresse e as dificuldades
do dia a dia. Nao se trata de estar sempre bem ou de eliminar completamente a
ansiedade, mas de aprender a equilibrar sentimentos, reconhecer os préprios

limites e buscar ajuda quando necessario.

Durante a adolescéncia e juventude, o cérebro ainda esta em desenvolvimento,
e é natural passar por altos e baixos emocionais. Porém, quando o desanimo, a
irritacao, a falta de concentragdo ou o cansaco excessivo se tornam constantes,
€ preciso dar atengao a esses sinais. Ignorar o que se sente pode transformar o
estudo em um fardo, comprometendo tanto o aprendizado quanto a qualidade

de vida.

O Enem é uma etapa importante, mas nao define quem vocé é. O seu valor ndo
estd em uma nota, e sim no esfor¢o, na trajetéria e na capacidade de continuar
tentando. Por isso, manter o equilibrio emocional é essencial. Fazer pausas entre
os estudos, dormir bem, praticar exercicios fisicos, ter momentos de lazer e
conversar com alguém de confianga sao atitudes simples que fazem grande

diferenca.



Além disso, é importante reduzir o tempo nas redes sociais, evitar
comparacgdes e lembrar que cada pessoa tem seu proprio ritmo. Cuidar do
corpo e da mente é cuidar do futuro — um futuro que vai muito além de uma
prova.

Lembre-se: o Enem passa, mas a sua saude mental te acompanha em todas
as fases da vida. Valorize-a. Cuidar de si é o primeiro passo para conquistar
seus sonhos com leveza, clareza e confianga.
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