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O que € a Ansiedade?
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De acordo com a Organizagao Mundial de Saude, por norma,
as pessoas conseguem gerir a resposta emocional com sucesso
e sem necessitar de auxilio. Na verdade, a ansiedade pode
mesmo “ajudar a realizar melhor uma determinada tarefa”.




Exemplo de uma situacao ansiosa:

A ansiedade nao é necessariamente negativa, pelo contrario! Se atravessas uma rua
e vés um carro a dirigir-se para ti a grande velocidade, é a ansiedade que permite
que fujas para o passeio e, consequentemente, nao sejas atropelado. Deste modo,
em algumas situacdes, sentir um certo nivel de ansiedade é desejavel e até util,

pois ativa determinados recursos que nos permitem resolver de forma mais apta as
situacoes com que nos deparamaos.




Ansiedade vs Medo

A ansiedade € muitas vezes confundida com o medo, mas tanto a ansiedade como o medo distinguem-se pelo
tipo de respostas que geram.

Ansiedade Medo

< <

Resposta a uma ameacga,
muitas vezes desconhecida,
ou a algo que ndao sabemos
bem o que é, e que pode ter
origem em sentimentos e
pensamentos disfuncionais
(Ex: ficar ansioso quando se
estd num grupo de amigos,
por achar que ndo hd nada
de interessante para dizer).

Tanto as reacdes de medo como
as de ansiedade desempenham
uma funcdo importante na
protecdo do nosso organismo
perante eventuais perigos ou
ameacas.

E uma resposta que o
organismo da a um perigo
real, atual e imediato (por
exemplo, quando vejo um
cdo raivoso atirar-se a mim

fujo).




Que situagbes nos deixam normalmente ansiosos?

Todos nds ja sentimos uma certa ansiedade perante variadas situagdes. Ndo é de estranhar ficarmos ansiosos, tensos e agitados quando:

- temos um relatério importante para entregar;

- apresentagdo oral para fazer;

- exame que se “aproxima”;

- primeiro encontro;

-discussdo com os pais, professores, amigos ou namorado;
- entrevista de primeiro emprego;

- andar de avido;

Nestes casos, sentirmo-nos ansiosos é uma reacdo natural perante tamanhas
exigéncias, tarefas, desafios e/ou situacdes que nos parecem fugir do controlo.




Como se pode traduzir a ansiedade?
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Cognitivos:
* Pensamentos negativos de incapacidade
* Dificuldades de meméria e concentracao




Como saber se estou ansioso?

E importante estarmos conscientes e atentos as suas manifestacdes no nosso corpo, sendo assim
possivel ativar medidas de gestdo da ansiedade sentida.
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Pensamentos e preocupagdes que os estudantes tendem a ter
quando estdo ansiosos:

“So quero acabar isto, sair daqui o mais depressa possivel e depois logo se vé o que da!”
“Nao consigo pensar. Nao me lembro de nada. Mas o que é que se passa comigo?”

“Estou a suar por todos os lados.”

“As minhas maos estao outra vez a tremer.”

“Doi-me o estdbmago.”

“Estou a ficar cada vez mais nervoso. As pessoas normais ndo se sentem assim, de certeza.”

“Mais ninguém esta a ter dificuldades. Sera que sou o Unico a ter duvidas?”
“Vou ser o ultimo a acabar..”

“Vou reprovar!” .
“A minha familia (ou amigos ou namorado(a) ou professor(a), etc.) vao ficar mesmo desiludidos...
Como é que os vou encarar?”
o o 4 H 27
Todos vao pensar que sou estupido...Que vergonhal ~—




O que fazer quando estou ansioso?

Ha varias coisas que poderas fazer de modo a controlar a tua ansiedade:

* Relaxar € uma ferramenta essencial gue te ajuda a aliviar a ansiedade. Para tal, poderas experimentar:

- Respirar fundo e lentamente;
- Espreguicar ao acordar e/ou varias vezes ao longo do dia;
- Andar, correr, nadar ou outras atividades fisicas.

* Afastar os pensamentos que te preocupam pode ajudar-te a diminuir os teus niveis de ansiedade. Como poderas fazer isto?

- Tenta concentrar-te no que esta acontecer a tua volta ou tenta manter-te ocupado com outras atividades como ouvir musica, ver
televisao, arrumar o quarto. Também poderdas contar de 10 até 0. Se conseguires deixar de pensar nas coisas que te afligem durante

algum tempo vais sentir-te melhor.



O que fazer quando estou ansioso? (cont.)

* Evitar as situacoes que te deixam ansioso contribui para aumentar ainda mais a tua ansiedade. Por
exemplo, se uma pessoa tem medo de falar em publico, ou mesmo de ir a uma festa, se ela nunca tentar
fazer isso nunca perdera a ansiedade de fazer tais coisas. Deste modo, tentar dominar, passo a passo, as
situacdes que nos deixam ansiosos, € uma boa estratégia para diminuir os niveis de ansiedade.

* Mudar a forma como pensas acerca das situacdoes pode ajudar-te a controlar a tua ansiedade. Pensar
sempre de forma negativa apenas contribui para aumentar os niveis de ansiedade. Tenta pensar de forma

mais positiva e otimista no teu dia-a-dia.




O que fazer quando estou ansioso? (cont.)

* Falar acerca do que nos preocupa, em vez de guardar tudo para noés, € uma boa forma de aliviar a
tensao, uma vez que quando partilhamos os nossos problemas sentimo-nos mais aliviados. A outra
pessoa pode, inclusive, ajudar-nos a ver o problema de uma outra forma. Tenta, por isso, falar com um
amigo, familiar ou namorado sobre as tuas preocupacdes e problemas!

* Organizar as atividades gue temos para fazer pode ajudar a diminuir a ansiedade. Por exemplo, podera
ser util fazer o calendario semanal com as atividades que tens que concretizar.

* Ter uma boa noite de sono e uma alimentacao cuidada pode ajudar-nos a diminuir a tensao e a
ansiedade. Evita as bebidas excitantes como o alcool ou outras drogas, que ao contrario do que
muitas pessoas pensam, apenas nos ajudam a ficar mais ansioso do que ja estamos.



Alguns motivos que podem desencadear a ansiedade
Nos exames




Ansiedade Racional e Irracional

surge quando o estudante nao tem habitos de estudo e se confronta com a
necessidade de os adquirir.

é tipica de quem, apesar de ter habitos de estudo adequados, deixa que o
nervosismo diminua o seu rendimento escolar.

Normalmente os casos de ansiedade irracional surgem NOT SURE IF l'l‘ ACTUALLY
guando os estudantes sofrem um bloqueio durante o exame READYF II"IIIIS EXAM
— chamado na giria de “branca” — ou se tém uma imagem -

negativa

dos professores ou colegas com quem partilham o espaco das
aulas.

Ou entdao medo: muitas vezes, os alunos carregam aos ombros
a preocupag¢ao com as expectativas alheias ou com o futuro a
médio/longo prazo, algo que também. prejudica o éxito




Como é que a ansiedade face aos exame podera afetar?

Interfere no modo de Diminui a confianca face Diminui a capacidade de
estudo e na preparagao 05 examesg concentragao durante o
para o exame exame

Diminui o desempenho no Pode levar a ter uma e cjnﬁ;ultar d 5

exame g — compreensao das questoes
colocadas no exame

recordar de palavras-chave quanto se sabe sobre e UsalediEaniess e

e conceitos importantes determinado tema conteudo da matéria ap6s

0 exame

Pode resultar na obtencao de uma fraca pontua¢ao no exame!



Estratégias para lidar com a ansiedade — Antes do exame

A comodidade (arejado e iluminado) e a seguranca sao fundamentais durante as épocas de exame, porque o
desconforto pode prejudicar o rendimento das horas de estudo. Além disso, ha que tomar as rédeas do proprio corpo:
aprende exercicios de relaxamento e nao te esquecas de reservar algum tempo para descansar.

Altera os pensamentos negativos e encontra expressdes mais otimistas para os substituir. Ha4 que entender se é a nossa
mente que esta a trair o rendimento. Na pratica, isto significa dizer “gostava de tirar um dezasseis neste exame” em vez
de pensar “tenho de tirar dezasseis neste exame”.

Este exercicio leva-nos para o ultimo truque: confiar em nds mesmos. O trabalho que o estudante desenvolveu deve
ser valorizado, mesmo que nao tenha sido suficiente. E em vez de cobrir o acontecimento com desilusdes, o segredo
esta em olhar para a frente e pensar em alternativas.



Estratégias para lidar com a ansiedade — Antes do exame (Cont.)

* Desenvolver métodos de estudo eficazes para o tempo de que o aluno dispoe.

* Aprender a estudar, criar condi¢cOes favoraveis e estabelecer objetivos, métodos e técnicas de
estudo garantem uma a boa assimilacao da matéria.

Excesso de ansiedade origina o adiamento do inicio do estudo, ficando o aluno com a ideia
ilusoria que ainda tem tempo para estudar. Quase todos os estudantes ja vivenciaram o processo
em que o evitamento do estudo aumenta, de uma forma significativa, a tensao e angustia,
induzindo um circulo vicioso:

ansiedade — adiamento — mais ansiedade — mais adiamento



Estratégias para lidar com a ansiedade — Antes do exame
(Cont.)

Exemplos:

- Adiar o momento de se sentar a secretaria, fazendo tudo menos estudar, como ver televisao, jogar
computador, comer, etc.

- Ter mais sono do que nunca e nao acordar de manha, adiar o momento de enfrentar o dia, ou ir so
dormir uma hora para depois acordar mais fresce.e perder toda a tarde na cama.

os sentimentos de culpa aumentam e os alunos recriminam-se, num processo de
autoflagelacdao que apenas torna maior a ansiedade, o sono e os mecanismos de fuga!

Devemos assumir a ansiedade como algo natural e benéfica, comecando o mais cedo possivel a preparar o

estudo para o exame, com metas realistas que se cumpram desde o inicio. Assim, o aluno sentir-se-a

satisfeito consigo proprio e entrara num ciclo saudavel:

trabalhar — ficar contente — trabalhar mais e melhor — ficar mais confiante



Estratégias para lidar com a ansiedade — Antes do exame (Cont.)

Manter um estilo de vida saudavel:

* Dormir o suficiente;

* Boa alimentacao;

* Fazer exercicio fisico;

* Tempo para nao fazer nada sem culpabilidades;

* Manter algum nivel de interacao social;

\/Prepare-te convenientemente para o teste ou exame!



Estrategias para lidar com a ansiedade na vespera

O principal segredo para evitar o
“panico” no dia do exame é ter
confianca naquilo que se aprendeu!

Se te sentires tenso, deves ter em conta que o teu organismo estd a reagir de uma forma saudavel, para
melhorar o desempenho durante a prova. Deves aproveitar a tensao para fazer revisoes do que estudaste,
embora de uma forma moderada, acordando cedo, para que a noite tenhas sono.

Nao ir atras de sugestdes do tipo “hoje descansa, vai a praia”, porque a ansiedade tendera a crescer.

A memoria e a confian¢a necessitam de um ultimo refor¢o. Alguma conten¢ao no ritmo de trabalho, com
boas pausas, e nao estudar até tarde, sao regras desejaveis. E fundamental seres capaz de terminar o estudo
e arrumar o que precisas para o dia seguinte, a horas nao muito tardias.



Estratégias para lidar com a ansiedade — no dia do exame

- Tenta sentar-te num local sem fontes de distracao;

- A medida que o exame vai sendo entregue, tenta acalmar-te o mais possivel, inspirando e expirando
profundamente;

- Ler cuidadosamente as instrucoes, se estas existirem;

-Tentar focar a mente apenas no exame; ndo naquilo que os outros estao a fazer ou em exames anteriores
ou em tarefas que ainda teras de fazer no futuro;

- Se estiveres mesmo muito ansioso, tira algum tempo para tentar acalmar. Estica os bragos e as pernas e
relaxa-as algumas vezes seguidas. Inspira e expira calmamente também algumas vezes;



Estratégias para lidar com a ansiedade — no dia do exame
(cont.)

- Tentar ter pensamentos positivos, do tipo “Eu consigo fazer este exame. Eu vou conseguir”. Depois disto, volta
a concentrar-te naquilo que é pedido; associa as varias questdes a partes da matéria que estudaste e comec¢a
por aquelas que te parecerem mais acessiveis;

- Fazer rascunhos das respostas, escrevendo todos os pontos que queres referir. Planeia, entao, a resposta e
nao te esquecas de uma primeira frase de introducao a questao;

- Se te faltar tempo para redigir a Ultima pergunta, é preferivel enunciar os varios topicos estruturados do que
dar uma resposta inacabada; .




Estrategias para lidar com a ansiedade — no dia do exame
(cont.)

- Se acabares cedo, o tempo de sobra serve para rever o que escreveste e clarificar a resposta com
correcdes ou acrescentos;

- Caso o exame seja mais dificil do que previas, tenta concentrar-te e simplesmente faz o melhor que
conseguires: pode ser que seja suficiente para passar com uma nota média;

- Com a prova deves entregar também toda a angustia que te acompanhou até ao exame. O que esta feito
esta feito e nao devem existir recriminacdes. Quando o exame terminar, talvez possas tirar o resto do dia
ou, se tiveres de estudar para outro exame, pelo menos faz um bom intervalo antes de recomecar a
estudar.




O que fazer para controlar a ansiedade face aos exames?

Planeia um horario de estudo, distribuindo
trabalho ao longo dos dias, deixando tempo
para rever os resumos antes do exame

Elimina distractores (Tv e telemdvel) e deixa as
preocupagoes pessoais para depois

Recompensa-te por cumprires o horario de
trabalho

Tem presente os teus objetivos a médio e a
longo prazo, para nao perderes a motivagao

Faz intervalos de 5 a 10 minutos por cada hora
de estudo

Nao fagas dietas de emagrecimento nesta altura
e tenta manter um nimero razoavel de horas de
sono (nao fazer “diretas” na véspera)

Procura ter conhecimento dos exames dos anos
anteriores para teres uma ideia das questoes
que podem surgir

Chega ao local do exame com alguma
antecedéncia para evitar atrasos de ultima hora

Para nao aumentares os niveis de ansiedade
tenta nao discutir a matéria antes dos exames

Podes rabiscar algumas notas que consideres
importantes no exame, mesmo antes de ler

Lé o exame até ao fim, de modo a analisares o
gue é pedido, executando-o cuidadosamente

Comecga por responder as questdes mais faceis,
que aumentam a tua confianga, e depois passa
para as mais complicadas

N3o te deixes influenciar pelo desempenho dos
teus colegas. Respostas longas nao sao,
necessariamente, sindnimas de qualidade

Se bloqueares, ndao desistas. Faz uma pausa,
respira fundo e quando a ansiedade diminuir,
escreve algumas palavras que te fagam lembrar
de outras, até que te recordes do que estudaste

Depois de acabares o exame, ndo penses mais
no mesmo e concentra-te no préximo

Quando sairem os resultados procura saber as
respostas que erraste ou deixaste incompletas.
Assim, seras capaz de conhecer os possiveis
erros interpretativos que cometeste, o que te
ajudara no préximo exame



Dicas praticas — vencer a ansiedade!

Descanso mental

* A meditagao é uma das maneiras mais eficazes de fazer uma pausa e ver o teu stress de uma perspetiva diferente. Praticar
meditacao é outra maneira de manter o foco enquanto aperfeicoas a saude mental e fisica para reduzir o stress antes dos exames.

Comer chocolate amargo

* Comer chocolate amargo, que possui mais de 70% de cacau combate a hormona do stress e tem um efeito relaxante sobre o
corpo. Além disso, libera endorfina, que funciona como um anti-stress natural.

Coloca tudo para fora

* As vezes s6 precisas falar com alguém, outras vezes precisas gritar, desabafar, colocar para fora. Desabafar com alguém da familia
ou amigos pode ajudar-te a ter uma visao geral da situacao encontrar solugdes criativas mais rapido para enfrentar o stress.

Livra-te de distragoes

* Provavelmente nem sequer percebes o numero de vezes que acessas Facebook, Instagram, internet em geral, ndo é? No final das
contas, somando tudo, acabas por desperdicar um tempo precioso. Pode ser dificil evitar essas distracdes, mas manter o objetivo
final e os prazos em mente facilitara o processo.



Dicas praticas — vencer a ansiedade! — (cont.)

Ouvir Musica Classica

* Ouvir musica pode criar um ambiente positivo e produtivo, elevando o teu humor e encorajando-te a estudar de forma mais eficaz e
por mais tempo. A musica classica € recomendada como o melhor tipo de musica para aumentar o teu poder cerebral, mas a musica

ambiente pode ajudar também.

Uma caminhada rapida

* Pesquisas apontam que o exercicio fisico, como uma caminhada por exemplo, pode aumentar o poder da memoria e a capacidade
mental. A imagem abaixo mostra os resultados de um estudo realizado pelo Dr. Mandril Hillman da Universidade de lllinois. Ele
demonstra claramente que o exercicio fisico pode ter efeito sobre a atividade do teu cérebro. A esquerda, a imagem mostra a
atividade cerebral apdés 20 minutos de repouso; a imagem da direita mostra a atividade do cérebro depois de 20 minutos de

caminhada.




N3o esquecer que sem uma preparacao
adequada nao ha estratégia de controlo da
ansiedade que permita um bom desempenho!
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Se com estas dicas continuares a sentir-te muito ansioso(a) e achares
que a ansiedade estd a impedir-te de realizar as atividades do
dia-a-dia, pode ser importante recorreres a ajuda especializada de
um psicdlogo, que te podera ajudar a solucionar o teu problema.

Se quiseres marcar uma consulta de psicologia ou quiseres obter
mais informagdo sobre a ansiedade, contacta o Servigo de
Psicologia e Orientagdo do Agrupamento.

f508@aejd.pt - Jodo Gandaio HL
f1942@aejd.pt - Tania Vicente S



mailto:f508@aejd.pt
mailto:f1942@aejd.pt

O'SEGREDO
DA FORGA
ESTA NA

VONTADE.

Boa sorte para todos e
votos de sucesso escolar!
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