ANSIEDADE

no Contexto Tscolar

MEDO DE QUE
O PIOR POSSA
ACONTECER

/} . SENSACAO DE
o

MAL-ESTAR

MEDO DE
SITUAGOES
AVALIATIVAS

VOCE JA PASSOU POR ISSO?


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 E

ANSIEDADE?

Ansiedade sao reagdes emo-
cionais, fisiolégicas e compor- i/
tamentais normais que utiliza-
mos para enfrentar situacoes
desagradaveis e que sao acio-
nadas como resposta de auto-
protecao diante de situacoes
de perigo.

44 b
SINAL DE ALERTA!

) B

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

Pessoas ansiosas ~esrcebem as situagdées como
ameacadoras, superdimencionada:  vistas de
forma distorcida. Elas tendem a valorizar o risco
futuro, ou seja, ~1e ainda nao aconteceu, gerando
preocupacgoes € ~hsequéncias no rendizado e
nas lagoes sociais.


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


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

ﬂ:scola € 0 hoSSO primeiro espag pois da familia.
representa um local de trocas enriguecimento
das nossas habilidades socioemocionais que vajjém
do aprendizado formal. As relagoes estabelecidas
dentro desse cenario podem favorecer o surgimento
de pensamentos tanto positivos quanto negativo'

Além disso, muitos estudos tém demonstrado associa-
¢oes da ansiedade com o desempenho escolar, identi-
ficando as situagodes avaliativas como geradoras de
ansiedade, o que'usa prejuizos 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


J<ja, 0 que vocé pensa, como se sente e como se
comporta, principalmentc .- m situagoes avaliativas
ou provas, nas quais o aluno necessita apresenta
respostas objetivas a respeito de seu desempenho
académico, podem ser um elemento gerador de
ansiedade.

Os pensamentos apre-
sentam-se de forma
negativa, como:
“Nao consigo aprender”. PENSAMENTOS
“Vou tirar notas ruins”.
“Nao sei nada”.
“Sou um fracasso em
tudo”.

Os sentimentos, muitas vezes, sao
de frustragao, tristeza e temor que
algo ruim possa acontecer.

SENTIMENTOS E Podem apresentar reacdes fisicas
REAQOES FISICAS como: suor excessivo, batimento

cardiaco acelerado, dores no
corpo, tontura, sensacao de des-
maio e dificuldade para dormir

Adiamento ou demora nas ativi-
dades de estudo;
Tendéncia ao perfeccionismo;

Evitacao de exposi¢cao em grupo COMPORTAMENTOS

ou na sala de aula;
Dificuldades para mudanca e
situacoes 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


Entao, se vocé, seu colega ou algum familiar esta pas-

sando por isso...
Ficam ai algumas dicas para aliviar a ansiedade em

situacoes escolares.

Procure manter tl\g?r:qze l:rg Use e abuse de
uma rotina de estudalrosgfor 30 marcadores de
o saliyopreks, eheell recursos para
ambiente sem
que este tempo ajuda-lo a me-
barulho
plenamente morizar
Evite estudar sé Faca esquemas e Reavalie seus
em periodos de resumos, pois limites. Nao faca
avaliacao facilitam o tudo ao mesmo
aprendizado tempo

- 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 exercicio da cooperagao e adminis-
tracao de conflitos, elaboracao de frustracoes e ansie-
dade. Lembre-se: a escola é um reflexo das relagoes
que vocé tera no mundo adulto.




- Antes de comecar uma avaliagao ou prova: respire
profundamente varias vezes, tente se concentrar na
sua respiracao e no momento presente. Esta técnica
simples ajuda muito a diminuir sua ansiedade no
momento da avaliacao. Tente!

- Lembre-se de cultivar habitos saudaveis:
- Boa noite de sono

- Alimentacao adequada

- Rotina de exercicit 'sicos

- Procure alimentar sua mente com pensamentos e
sentimentos saudaveis, mesmo em situacgoes dificeis
e desafiadoras...

BRiCA A DICA!

> |sso melhora seu humor e
bem-estar, alegria e autocon-
fianca para resolver problemas

>Também melhora a adminis-

tracao do tempo para estudos, /
enfrentara situacoes novas

como desafio e aprendizado



Luiza
Nota
exercícioS

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


- Lembrem-se: as pessoas hao sao boas s6 em uma
coisa. Temos varias habilidades, e a valorizacao das
individualidades favorecem nosso crescimento e
aprendizado no grupo.

Entao...

Fique atento a sua ansiedade. Caso vocé perceba que
ela esta prejudicando suas rotinas escolares e vida
social, busque ajuda e fale sobre suas emocoes, pois
Mmuitas vezes precisamos do olhar de um adulto ou
profissional da saude para orientacao de tratamento.

Nota:
Este material foi construido através da pesquisa intitulada ‘Desempent = ~scolar, Ansiedade e Saude
Emocional de Estudantes do Ensino Fundamental II", realizada durante Jrso de Mestrado Profissional

em Ensino na Saude da UFCSPA, pela mestranda Eunice Borba Julido, sob orientacao da Prof.® Dr’ Luiza
Maria de O. Braga Silveira.


Luiza
Realce

Luiza
Nota
como produto educativo do
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