
ANSIEDADE
no Contexto Escolar

VOCÊ JÁ PASSOU POR ISSO?

MEDO DE QUE 
O PIOR POSSA
ACONTECER

MEDO DE 
SITUAÇÕES 

AVALIATIVAS

SENSAÇÃO DE 
MAL-ESTAR

Luiza
Nota
Entendo que esse é o título do material, certo? E essa seria a capa? Não teria que ter nossos nome aqui também?



MAS AFINAL O QUE É

ANSIEDADE?
Ansiedade são reações emo-
cionais, fisiológicas e compor-
tamentais normais que utiliza-
mos para enfrentar situações 
desagradáveis e que são acio-
nadas como resposta de auto-
proteção diante de situações 
de perigo.

Você sabe quando a ansiedade manifesta-se de 
forma preocupante e deve buscar ajuda? 

Pessoas ansiosas percebem as situações como 
ameaçadoras, superdimencionadas e vistas de 
forma distorcida. Elas tendem a valorizar o risco 
futuro, ou seja, que ainda não aconteceu, gerando  
preocupações e consequências no aprendizado e  
nas relações sociais. 

SINAL DE ALERTA!

Luiza
Nota
superdimenSionadas - corrigir o "C"

Luiza
Nota
Sugiro assim: Quando as pessoas sentem uma ansiedade muito grande ou vivem isso de forma muito frequente elas costumam perceber as situações....

Luiza
Nota
o que ainda não aconteceu

Luiza
Nota
com isso, podendo ter

Luiza
Nota
seu processo de aprendizagem

Luiza
Nota
suas



Então, pensando a ansiedade no contexto esco-
lar, podemos refletir...

A escola é o nosso primeiro espaço depois da família. 
Ela representa um local de trocas e de enriquecimento 
das nossas habilidades socioemocionais que vai além 
do aprendizado formal. As relações estabelecidas 
dentro desse cenário podem favorecer o surgimento 
de pensamentos tanto positivos quanto negativos. 

Além disso, muitos estudos têm demonstrado associa-
ções da ansiedade com o desempenho escolar, identi-
ficando as situações avaliativas como geradoras de 
ansiedade, o que causa prejuízos no aprendizado. 

Luiza
Nota
colocar em itens...

Luiza
Nota
de socialização

Luiza
Nota
não seria "que vão"?

Luiza
Nota
Por isso é importante que você possa se sentir bem no ambiente escolar e compartilhar eventuais situações difíceis, conflitos e pedir ajuda para resolvê-los.

Luiza
Nota
pode causar



Veja, o que você pensa, como se sente e como se 
comporta, principalmente em situações avaliativas 
ou provas, nas quais o aluno necessita apresentar 
respostas objetivas a respeito de seu desempenho 
acadêmico, podem ser um elemento gerador de 
ansiedade.

PENSAMENTOS

SENTIMENTOS E 
REAÇÕES FÍSICAS

COMPORTAMENTOS

 Os pensamentos apre-
sentam-se de forma 

negativa, como:
 “Não consigo aprender”. 

“Vou tirar notas ruins”. 
“Não sei nada”.  

 “Sou um fracasso em 
tudo”.

 Os sentimentos, muitas vezes, são 
de frustração, tristeza e temor que 

algo ruim possa acontecer. 
 Podem apresentar reações físicas 
como: suor excessivo, batimento 

cardíaco acelerado, dores no 
corpo, tontura, sensação de des-
maio e dificuldade para dormir

Adiamento ou demora nas ativi-
dades de estudo; 

Tendência ao perfeccionismo; 
Evitação de exposição em grupo 

ou na sala de aula; 
Dificuldades para mudança e 

situações novas - tudo isso pode 
afetar o aprendizado

Luiza
Nota
Se liga aí então...

Luiza
Nota
colocar uma vírgula

Luiza
Realce

Luiza
Nota
nas quais sinta que tem que dar



Então, se você, seu colega ou algum familiar está pas-
sando por isso...
Ficam aí algumas dicas para aliviar a ansiedade em 
situações escolares.

Procure manter 
uma rotina de 

estudos em 
ambiente sem 

barulho

Evite estudar só 
em períodos de 

avaliação

Faça esquemas e 
resumos, pois 

facilitam o 
aprendizado

• Tenha uma postura positiva frente aos desafios, pois 
devem ser vistos como etapa do processo de aprendi-
zado

• Procure estudar e desenvolver trabalhos em grupo, 
pois isso ajuda no exercício da cooperação e adminis-
tração de conflitos, elaboração de frustrações e ansie-
dade. Lembre-se: a escola é um reflexo das relações 
que você terá no mundo adulto.

Reavalie seus 
limites. Não faça 
tudo ao mesmo 

tempo

Use e abuse de 
marcadores de 
texto ou outros 
recursos para 

ajuda-lo a me-
morizar

Marque um 
tempo para 

estudar. Se for 30 
minutos, dedi-

que este tempo 
plenamente



• Antes de começar uma avaliação ou prova: respire 
profundamente várias vezes, tente se concentrar na 
sua respiração e no momento presente. Esta técnica 
simples ajuda muito a diminuir sua ansiedade no 
momento da avaliação. Tente!

• Lembre-se de cultivar hábitos saudáveis:
- Boa noite de sono
- Alimentação adequada 
- Rotina de exercício físicos

• Procure alimentar sua mente com pensamentos e 
sentimentos saudáveis, mesmo em situações difíceis 
e desafiadoras...

FICA A DICA!

Sou 
capaz!

Sou 
esforçado!

Tenho capacidade
de aprender!

> Isso melhora seu humor e 
bem-estar, alegria e autocon-
fiança para resolver problemas

> Também melhora a adminis-
tração do tempo para estudos,  
enfrentará situações novas 
como desafio e aprendizado

Luiza
Nota
exercícioS

Luiza
Nota
#FICAADICA - para ficar mais descontraído...



• Lembrem-se: as pessoas não são boas só em uma 
coisa. Temos várias habilidades, e a valorização das 
individualidades favorecem nosso crescimento e 
aprendizado no grupo.

Então... 
Fique atento à sua ansiedade. Caso você perceba que 
ela está prejudicando suas rotinas escolares e vida 
social, busque ajuda e fale sobre suas emoções, pois 
muitas vezes precisamos do olhar de um adulto ou 
profissional da saúde para orientação de tratamento. 

Nota:
Este  material foi construído através da pesquisa intitulada “Desempenho Escolar, Ansiedade e Saúde 
Emocional  de Estudantes do Ensino Fundamental II”, realizada durante o curso de Mestrado Profissional 
em Ensino na Saúde da UFCSPA, pela mestranda Eunice Borba Julião, sob orientação da Prof.ª Drª Luiza 
Maria de O. Braga Silveira.

Luiza
Realce

Luiza
Nota
como produto educativo do
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