Deu branco!!!

Entendendo a ansiedade
em situacoes de avaliacao
académica.
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Primeira Parte: compreendendo a ansiedade

O termo ansiedade é bastante utilizado em nossa cultura e ¢
frequente ouvirmos que alguém é ansioso quase que
diariamente.

Também e comum ouvirmos expressoes como "comi uma
barra de chocolate de tdo ansiosa que estava" ou "'passo o dia
ans10so € nao consigo prestar atengao em mais nada‘.

produzindo consequéncias ruins e por isso, avalio que estar
ansioso é a causa de alguns de meus problemas cotidianos.




O gue e ansiedade para vocé?




Que consequeéncias sentir ansiedade
traz em sua vida?




Boca seca, taquicardia, frio na barriga, maos
suadas, aperto no peito, vontade de chorar,
esquecimentos, uma paralisia geral... Este é o
relato da maioria das pessoas que sentem um
estado emocional de desconforto diante da
ocorréncia ou possibilidade de ocorréncia de
determinadas situacoes.

Assim, o termo ansiedade € dado usualmente
aquilo gue se sente antes de alguma situacéo
considerada por nos como dificil ou ruim.



Quals sintomas VOoce sente
quando esta ansioso?




Quais situacoes costumam te
deixar mals ansioso?




Muitas coisas podem nos deixar com esta
sensacao desagradavel que chamamos de
ansiedade.

Dificuldades (economicas, desemprego,
dividas) ou mudancas (novo emprego, casa
nova, doenca, gravidez, casamento) costumam
ter bastante relacao com o que chamamos de
ansiedade.



Sob este ponto de vista, percebemos que
sentir ansiedade, nem sempre é ruim!

Esperar o telefonema de um paquera, o
nascimento do filho esperado, o casamento com
a pessoa amada que se aproxima....

Sao situacoes que sentimos ansiedade porgue
algo bom val acontecer mas, temos dificuldades
em esperar as consequéncias positivas a medio
ou longo prazo.



Tente lembrar das vezes que se sentiu ansioso
porque algo bom i1a acontecer. O que era? Quais
sensacoes voceé se lembra?




Deste modo, sao inumeros 0s eventos que
podem deixar uma pessoa ansiosa.

O gue acontece € que algumas situacoes estao
assocladas a consequéncias ruins ou boas de
maneiras diferentes para cada individuo.

Por exemplo: casamento. Alguns podem
pensar que e ruim, que limita a vida, ndo e um
objetivo. Ja para outros, pode ser avaliado
como uma alegria, um novo comeco, etc.



Para refletir!



Procure pensar sobre sua ansiedade...

* Em que situacoes ela ocorre?
« Como costumo me comportar?

« Como poderia alterar as situacoes gue geram
ansiedade para nao sofrer tanto?

« Quando nao posso altera-la, de qgue maneira
poderia me preparar melhor para ela?

* De gue maneira minha ansiedade pode ser util?



De acordo com Zamignani & Banaco (2005), a ansiedade define-se enquanto
fendbmeno clinico quando implica em um comprometimento ocupacional do
individuo; impedindo o andamento de suas atividades; quando envolve um grau
de sofrimento considerado como significativo e quando as respostas de
evitacdo/eliminacdo ocuparem um tempo consideravel do dia.




Segunda Parte: ansiedade em situacdes de avaliacao

As pessoas sdo avaliadas constantemente. Ha diferentes maneiras de sermos
avaliados. Socialmente, em familia, pelos amigos, no trabalho, na faculdade...
Dependendo de como minha ansiedade se manifesta nessas diferentes situacoes
e como eu lido com a questdo podemos dar diferentes nomes.

Por exemplo: se tenho muita ansiedade em situagc0es sociais, ndo gosto de me
expor, sou timido a maior parte do tempo, gaguejo ao falar ou fico vermelho,
podemos dizer que vocé tem ansiedade social. Se esta situacdo se torna téo
frequente e intensa a ponto de te impedir de sair de casa, fazer amigos e vocé
perde oportunidades de emprego por ndo conseguir se comportar, podemos
pensar em algo mais limitador como uma Fobia Social.

Assim, quanto maior o prejuizo para a vida da pessoa, mais relevante se torna a
necessidade de ajuda profissional.

Procure sempre um psicologo ou psiquiatra caso se sinta assim!!!



evando em consideracao que 0 nosso objetivo €
0 de conversar sobre as situacoes de avaliacao
academicas, quals seriam essas situacoes para
voce? O que voce sente?

Acrescente situacoes e sensacoes a estas listas
caso hao se sinta contemplado (a):




Em situacoes de avaliacao....

* Prova

 \estibular

« Seminario

 Entrevista de
emprego/ estagio

« Congresso




Sensacoes envolvidas

Sudorese
Taquicardia
Paralisia (“branco™)
Tremedeira

Rubor facial
Gagueira




Quando sentimos todo este desconforto em relacdo a provas ou
outras atividades académicas, nossa primeira reacao é tentar
FUGIR ou EVITAR estas situacdes. Assim, observamos o
aumento de comportamentos DESADAPTATIVOS:

Comportamentos desadaptativos

Comportamentos de
esquiva (chorar, faltar a
aula ou a prova, nao ir a

congressos, desistir de
uma avaliacao, etc.)




E vocé, ja se comportou de maneira semelhante?
Quais comportamentos de fuga/ esquiva voceE ja
apresentou diante de situacOes de avaliacao
académica?




Imagino que comportar-se desta forma te
trouxe algumas consequéncias.

Embora vocé tenha deixado de ficar ansioso
momentaneamente, provavelmente sentiu mais
ansiedade depois por nao ter resolvido a
situacao e por vezes até piorado!!!

Pois é...

Ao evitar ou abandonar uma situa¢do gue nos
gera ansiedade, acabamos criando outras
situacOes que ficardo cada vez mais dificeis.



Conseguéncias

« Nota ruim,
» Desempenho abaixo do esperado,
* Vergonha, autoestim@.rebaixada...




Dia ap0s dia voceé vai caindo em uma armadilha sem fim...
Vai ter uma prova... sintomas de ansiedade.... comportamentos desadaptativos...
consequéncias ruins... mais ansiedade...
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Para te ajudar a quebrar este circulo vicioso, vamos comecar com alguns
questionamentos:



vou fazer uma p
apresentar um

Deseleq

guando sinto
ansiedade?

» Quais as x
consequénci\g? \

* O que tenho feito para

mudar esta sitijacao?




Reqgistre suas respostas agqul:




Os fatores determinantes da resisténcia
ansiedade encontram-se na propria pessoa
e podem ser desenvolvidos mediante
treinamento.

A medida que o individuo conhece seus
determinantes de ansiedade/ stress, pode se
prevenir atraves de algumas modificacoes
de atividades e habitos diarios.



Superando a ansiedade

A melhor maneira de lidar com a ansiedade € desenvolvendo
comportamentos de enfrentamento opostos a fuga/ esquiva das situacbes que

geram ansiedade, ou seja, desenvolver comportamentos de enfrentamento
que levam a superacéao.




Faca uma lista de comportamentos de
enfrentamento que voceé precisa desenvolver:




Deixar de sentir ansiedade é um processo.

Provavelmente voce tera que lidar com ela por
toda a sua vida, mas ao tentar supera-la,
gradativamente voceé sofrera menos e ganhara
mais autoestima e autoconfianca.

Sucesso!!!}



Algumas Idelas para relaxar e
enfrentar a ansiedade...

 Divirta-se. Reaprenda abrincar, participar de
jogos e atividades divertidas. Intercale
obrigacao e diversao.

« Tenha umthebby. Ter um momento do dia para
se dedicar a alguma atividade que Ihe dé prazer
e essencial para se manter feliz e animado.

» Tenha pensamentos positivos. Por pior que
seja a situacao, mantenha o seu pensamento
esperancoso e com otimismo.



. E’Ieja prioridades e faca bem feito. Respeite seus
limites.

* Tenha sonhos e metas. Pense sempre no que deseja
conquistar, 1sso te mantera disposto para viver e Ir atras
do seus objetivos. " .,{\
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*Nao lute contra seus sentimentos. Reconheca quais sentimentos
estao envolvidos Aceite-0s e nao deixe de comportar-se.

*Durma bem. Uma boa noite de sono e capaz de melherar o humor e
a disposicao.

\
Se‘exercite. A pratica de regular de atividade fisica reduz em 19% a
chance de uma pessoa desenvolver depressao.
Alem de que, a satde mental influencia diretamente no bom
funcignamento do noss\‘f\) organismo, se VOCeé esta bem consigo e com

seus pensamentos; a tendéncia é de que seu corpo também funcione
bem. \ (4 \

N )

\
» Observe-gue muitas'vezes nao é a situacao que te deixa ansioso

ou triste; mascomo Vocé a avalia e lida com ela. Nao desista! Se
vocé desistir, tera gue recomecar. Se enfrentar, estara melhor da
proxima vez! % \

\



Ac’or()r‘w ¢ J‘]e SeU

de estratTeﬁias'd :
enfrentamento |
da sua ansi edade — J-.
em situacoesd
avaliacao.

BOA SORTE
B



COISAS QUE EU FACO PARA MELHORAR

MINHA ANSIEDADE:
4 N
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