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E HORA DE

APRESENTAGAO

Caro(a) leitor (a),
Depois de muita pesquisa, estudo, anotacdes, exercicios .... Eis

que é chegado o dia, o dia da prova! E ai, depois de tanto esforgo,

como se preparar bem para este momento?

E com muita alegria que disponibilizamos para vocé o e-book “E
hora de provacgao: Guia de preparagao humana e espiritual para

provas”.

Neste e-book, vocé vai encontrar orientagdes simples e praticas
para vocé preparar-se bem para o tdo esperado momento de uma
prova, com dicas para o cuidado do corpo e da mente e um roteiro de
oracdao pessoal, entregando sua vida e clamando a sabedoria e
intervencgao divina para este momento.

E tempo de prova! E tempo de provacdo! E tempo de preparacdo!
E tempo de oracdo!

Que o Espirito Santo de Deus ilumine sua mente e seu coracgao!

Que Nossa Senhora, Mae e Mestra, interceda por ti!

Boa leitura! Deus abencgoe!

"Aja como se tudo dependesse de vocé, sabendo bem que,

”

na realidade, tudo depende de Deus.

(Santo Inacio de Loyola)

Thiago Anjos Vanessa Brambilla

Ministério Universidades Renovadas Ministério Jovem

Renovacdo Carismatica Catélica
S3o Paulo




GUIA DE pPRER
E ESPIRITY

Faca seu momento de
oracao pessoal com a

- Palavra de Deus,
PREPARACAO clamando o  Espirito
PSICOLOGICA fra_ntng aﬁntercessao de Deixe na caixinha virtual
Separamos algumas 0Ssa >eniora de “Pedidos de Oracao” a

dicas para te ajudar a
controlar o nervosismo e
emocoes que podem te
atrapalhar na execucao
da prova.

sua intencao e  0s
intercessores da RCC Sao
Paulo se colocarao em
oracao por ela.

ORACAO -
SOS ORACAO

Entre em wuma sala
virtual individual e um

PREPARACAO
NUTRICIONAL

Aproveite o conteudo

nutricional e organize
suas refeicoes para se
preparar para o antes,
durante e pos prova.

PREPARACAO FiSICA

Reserve um tempinho
antes da prova, encontre
um local tranquilo e
realize os alongamentos
que foram preparados
para te ajudar a relaxar.

servo do Ministério de
Oracao por Cura e
Libertacao estara
disponivel para te ouvir
e rezar por Voce,



E HORA DE

PREPARAGCAO ALUZDA RAZAO

Fisica

Reserve um tempinho antes da prova,

encontre um local

tranquilo e realize os alongamentos que foram preparados para te

ajudar a relaxar. Permaneca de 15 a 20 segundos em cada posicéo.

1. Coloque uma das mdé&os
na cabeca e afaste a orelha
do ombro (fazer dos dois
lados);

.

———
4. Entrelace os dedos e
estique os bracos a frente
do corpo;

I

7. Com o brago esticado a
frente, tente trazé-lo para
junto do corpo com o
auxilio da méo;

2. Com as duas méos atras
da cabeca, olhe para baixo
tentando encostar o queixo
no térax;

5. Entrelace os dedos e
estique os bragos atras do
corpo;

8. Com uma perna esticada
a frente, incline o tronco
tentando encostar a méo
na ponta do pé. A outra
perna deve ficar levemente
flexionada.

A

3. Incline a cabeca para
trds, mantendo a boca
fechada e o pescogo
esticado;

f

| ‘/". - r

-

6. Com um dos bracos
esticados a frente do
corpo, dobre o punho para
cima e empurre os dedos
das mé&os para tras, depois
para faca para baixo;

j '
e —————

9. Para finalizar, entrelace
os dedos e enquanto os
eleva puxe o ar. Solte os
bragos enquanto solta o ar.
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PREPARAGAO ALUZDA RAZAO

Nutricional
ANTES DA PROVA

No dia anterior e no dia da prova, tente controlar a ansiedade
tomando um cha de camomila, alecrim ou suco de maracuja. Consuma
alimentos ricos em triptofano (banana, cacau, peixes, castanhas em
geral), que auxiliam no controle do estresse, ansiedade e até mesmo

da insoOnia.

Consumir alimentos ricos em Omega-3 também pode auxiliar no
controle emocional. Consuma abacate, castanhas, peixes como atum
e sardinha. Além disso, esses alimentos contribuem para a funcado

cerebral no geral, como concentracdao e memboria.

Na véspera e no dia da prova, ndo experimente nenhum alimento
novo, ndao coma alimentos muitos gordurosos e pesados como fast
food, frituras e ultra processados, feijoada, churrascos e alimentos
fermentativos como brécolis e couve-flor, para evitar algum
desconforto e mal estar. Consuma alimentos leves e beba bastante

liquido.

Evite tempos prolongados em jejum. Isso pode prejudicar o
raciocinio na hora de absorver o conteldo nos seus estudos por razao
da hipoglicemia. No dia da prova também pode ser prejudicial, pois

esse quadro provoca sonoléncia e falta de atengao.

DURANTE A PROVA

Evite levar alimentos muito acucarados, como bolachas,
refrigerante, barras de cereal industrializadas, chocolate ao leite e o
branco. Esses alimentos podem atrapalhar o desempenho na hora da
prova por serem absorvidos com muita rapidez em nosso organismo,

fazendo com que a necessidade de comer seja quase que constante.



E HORA DE

PREPARAGAO ALUZDA RAZAO

Opte por alimentos leves que vao te trazer saciedade, como
nozes, castanhas, barra de cereal caseira, amendoim sem casca,
frutas secas, frutas in natura, bolos caseiros e até mesmo sanduiche

com vegetais.
Leve dgua ou agua de coco.

Prefira o chocolate 70% cacau (ou mais), para recuperar a

energia e ajudar na concentracao. Porém, ndo exagere na quantidade!

Evite levar café, pois ele pode superestimular e atrapalhar na

concentracdo. Prefira chds verde e preto que contém menos cafeina.

Fagca uma composicao balanceada no seu lanche na hora da

prova. Sugerimos algumas combinagdes:
Sanduiche + chocolate 70% + agua + frutas
Castanhas + cha + frutas
Bolos caseiros + agua + frutas secas

Barra de cereal + agua de coco + frutas + chocolate 70%

DEPOIS DA PROVA

Continue seguindo as dicas anteriores. Relaxe e tenha confianga

no seu potencial!
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PREPARAGAO ALUZDA RAZAO

Psicolégica

Se vocé é estudante, inevitavelmente em algum momento vocé
vai se ver tendo que dar conta ndao s6 dos conteldos académicos, mas
também de todas as emocgdes e insegurangas que surgem na época de
provas. A ansiedade, a expectativa, a pressao, o medo e a inseguranga
podem acabar se tornando um verdadeiro pesadelo para algumas
pessoas, e isso pode ser bastante prejudicial em sua vida de um modo

geral e, principalmente, na hora de realizar seus exames.

Primeiramente, tenha em mente que a ansiedade é uma emocao.
A funcdo dela é de nos preparar para uma determinada situacao, entao
precisamos aprender a utilizd-la ao nosso favor. Existem algumas
estratégias que podem te ajudar a melhorar sua concentragao e sua

qualidade de vida no periodo de provas.

Algumas semanas antes das provas planeje seus estudos,
selecione os conteldos aos quais vocé ird se dedicar, os que vocé

estudara com maior énfase.

Uma das grandes causas do nervosismo no periodo de provas é
a falta de planejamento e de organizagao na hora de estudar. Uma
estratégia interessante é vocé ter em mente quantos dias vocé tem
para estudar até o dia da prova, quantos e quais topicos precisam ser

estudados e quantas vezes vocé pretende repassar toda a matéria.

Crie uma rotina e coloque em pratica! Procure ter uma rotina
equilibrada, com tempo para lazer, passe tempo de qualidade com
seus familiares e amigos. E lembre-se: vocé precisa descansar!! Se
vocé estiver muito sobrecarregado ndao conseguird absorver de

maneira efetiva todos os conteldos.

Na véspera tenha cuidado para nao cair no desespero de querer
aprender tudo que ndo conseguiu um dia antes da prova! Isso sé vai
te deixar ansioso, e com a sensacao de que nao aprendeu nada. Foque

nos conteldos e matérias que tem mais facilidade.
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PREPARAGAO ALUZDA RAZAO

Controle suas expetativas, confie no seu potencial! Lembre-se:
vocé é humano e ndo uma maquina. Muitas vezes, o stress surge, pois
Ssomos excessivamente rigorosos CcOonosco mesmo. E normal ter
dificuldade em algumas matérias e se sentir desanimado e exausto.
Nessas horas, foque em suas conquistas e pontos fortes e procure

relaxar.

Tenha um boa noite de sono, va dormir cedo, tente desconectar

do celular.

Foque na respiragao, quando estamos ansiosos tendemos a
respirar de maneira mais acelerada, o que desperta uma sensagao de
tensdao no corpo e na mente. Quando se perceber assim ofegante,

procure expirar e inspirar mais devagar, contando de 0 a 10.

A pressao é grande, mas aprender a controlar o stress é
fundamental para conseguir passar pelo periodo de provas sem
sofrimento. Utilize as dicas acima e pratique o autoconhecimento, pois

sO vocé sera capaz de descobrir o que funciona bem para acalma-lo!
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PREPARACAO ALUZDATFE

Meditacao e oragcao pessoal
Em nome do Pai, do Filho e do Espirito Santo. Amém.
Veni Creator Spiritus!

Vinde Espirito Criador, a nossa alma visitai

e enchei os coracbes com vossos dons celestiais.

Vés sois chamado o Intercessor de Deus excelso dom sem par,

a fonte viva, o fogo, o amor, a uncédo divina e salutar.

Sois o doador dos sete dons e sois poder na mdo do Pai,

por Ele prometido a ndés, por nds seus feitos proclamai.

A nossa mente iluminai, os coracdes enchei de amor,

nossa fraqueza encorajai, qual forca eterna e protetor.

Nosso inimigo repeli, e concedei-nos a vossa paz,

se pela graca nos guiais, o mal deixamos para tras.

Ao Pai e ao Filho Salvador, por vés possamos conhecer
gue procedeis do Seu amor, fazei-nos sempre firmes crer.

Amém!

Leitura orante

"Dai-me a sabedoria que partilha o vosso trono.” (Sb 9, 4).
Esse é seu momento pessoal com o Senhor...
Pai Nosso, Ave Maria, Gléria ao Pai.

Oracao de Nossa Senhora Auxiliadora

"Pb6e tua mdo, minha Rainha. Pbe tua mdo antes da minha."



E';Ef"}fRAngALuz DAFE

Pedidos de oracao

Diariamente uma rede de Intercessores da RCC de Sdao Paulo,

estd em oracdo por cada pedido recebido na caixinha de intercessao
especificamente.

Estamos todos unidos e em ordem de batalha por vocé!!

REDE DEINTERCESS

-

(

(
>
_—

Pelo Papa Francisco e toda a Igreja

PEDIDO DE
ORACAD \l Pela minha familia A

Pedidos'de oracao via Whatsapp

(18) 99174-8305

Q% Renovagao
[ Carismatica
Catolica
! Séo Paulo

Clique no link abaixo e envie seu pedido:

https://api.whatsapp.com/send?phone=5518991748305

Atencdo: Neste canal os pedidos sdo recebidos. Ndo existe interacdo

no canal, vocé recebera a resposta direto do céu!
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E HORA DE

PREPARACAO ALUZDATFE

SOS Oracgao

O SOS Oracao é um servigo do Ministério de Oracdo por Cura e
Libertagao da RCC Sao Paulo, um atendimento pessoal de oracgao
individual, onde 2 (dois) servos ouvem sua partilha e oram por vocé

particularmente.

O atendimento acontece através da plataforma ZOOM, numa sala
individual. Fique atento aos dias e horarios disponiveis do SOS Oracao

nas redes sociais da RCC Sao Paulo.

Instagram: @rccsaopaulo

Facebook: Renovacdo Carismatica - Estado de Sdo Paulo

SOS ORACAO

"Confiai-Ihestodas as vossas preocupacoes
porque Eletem cuidado de vos”
(1° Pedro 5,7)

13 Manhadas 2h as 11h30
Tardedas 14h as 16h30

JAN Noitedas 19h as 21h30

www.rccsp.org.br/sos-oracao/

\_.,\:' .-u J
Renovacgdo Carismatica Catélica
Sdo Paulo

Atencdo: Se vocé for acessar pelo celular, é obrigatdrio baixar o

aplicativo ZOOM, disponivel para I0OS e Android.
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E HORA DE )

NOS CONHECERMOS

A RCC - Renovagao Carismatica Catdlica - é um movimento
eclesial da Igreja Catdlica Apostdlica Romana, que tem como missao
evangelizar com renovado ardor missionario, a partir da experiéncia
do Batismo no Espirito Santo, para fazer discipulos de Nosso Senhor
Jesus Cristo. Tem como visdo, tornar o Espirito Santo mais conhecido,
amado e adorado, difundindo a espiritualidade de Pentecostes a partir

do Grupo de Oracgao.

O Ministério Jovem é um servico da RCC responsavel por
evangelizar toda a juventude. Em comunhdo com diversos servicos da
RCC, busca proporcionar e incentivar momentos de evangelizagao dos
jovens, apoiando os grupos de oragao nestas atividades, produzindo

material e ajudando na formacao de outros jovens evangelizadores.

O MUR - Ministério Universidades Renovadas - é um servico da
RCC que tem como campo de missdo primario o ambito universitario.
Através dos grupos de oracao (GOU Grupo de Oracao Universitario;
GPP - Grupo de Partilha de Profissionais e GOE -Grupo de Oracgao
Estudantil) cada participante é levado a uma experiéncia com Nosso
Senhor Jesus Cristo, através do Batismo no Espirito Santo. Sob a luz
da fé e da razdo, sao todos chamados a ser tornarem Profissionais do
Reino, contribuindo com suas vidas para a transformacdo da sociedade

e a construgao da Civilizagao do Amor.

Vocé ja participa de um grupo de oracao? Quer conhecer mais?

Entre em contato conosco através de nossas redes sociais.

(@) Instagram Ei facebook

@rccsaopaulo Renovacdo Carismatica - Estado de Sao Paulo
@ministeriojovemsp Ministério Jovem RCC S&o Paulo
@mur.sp Ministério Universidades Renovadas SP
O YouTube e

RCC Sao Paulo Site Oficial RCC Sao Paulo
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"Dele, por Ele e para Ele sdo todas as coisas.

A Ele a gléria por toda eternidade! Amém."

Romanos 11, 36

Renovacdo Carismatica Catélica
S3o Paulo
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