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Resumo: O presente artigo objetiva realizar uma reflexdo sobre o efeito da ansiedade no ambito
académico em periodos de avaliagdes. Atualmente;sgafee a ansiedade é comum na vida dos

seres humanos, porém na vida de alguns estuddatpede agir de modo negativo. O recorte para

0 presente artigo surgiu de uma pesquisa quantitativa a partir da aplicacdo de um questionério de
multipla escolha sobre os sintomas relacionados a ansiedade. Os questionarios foram distribuidos
para uma amasa de 48 académicos, sendo 24 alunos dos cursos de Psicologia e 24 do curso de
Matematica, de uma instituicdo de ensino superior da regido metropolitana de Porto Alegre.
Inicialmente acreditavae que os alunos possuidores do conhecimento psi, demomsiressos

ansiedade do que os alunos do curso da area de exatas. Porém, os resultados mostraram que, de ambos
0s cursos, a quantidade de alunos que se autoconsideram ansiosos € exatamente a mesma.
Identificouse também que 58,33% dos alunos do curso de Métzne 70,83% de alunos do curso

de Psicologia, afirmam se sentirem ansiosos em periodos avaliativos. Portantse tonddida a

ideia inicial de que os alunos de psicologia sdo menos ansiosos que os estudantes de matematica.
Também foi investigado oprincipais sintomas ansiogénicos que afetam os académicos, onde
identificous e que o princiopal sintoma ® o fAnervosi s
surgiram reflexdes a respeito de como controlar a ansieflsxiz foi pesquisada a prevaléndia

alunos que pensam/pensaram na possibilidade de buscar tratamento para a ansiedade. Assim como
foi realizado um estudo de campo, também se viu a necessidade de haver pesquisas bibliogréaficas
sobre ansiedade, em periodos avaliativos, para adquirir uoepp&o maior sobre tal assunto.

Palavras-chave Ansiedade; Avaliacdo; éadémicos.

Abstract: The present article aims at reflecting on the effect of anxiety in the academic context
during periods of evaluation. It is now known that anxiety is common in human life, but in the lives

of some students it may act in a negative way. The clipping fopréeent article arose from a
guantitative research from the application of a questionnaire of multiple choice on the symptoms
related to anxiety. The questionnaires were distributed to a sample of 48 academics, being 24 students
of the Psychology coursesid 24 of the Mathematics course, from a higher education institution in

the metropolitan region of Porto Alegre. It was initially believed that students who possessed psy
knowledge demonstrated less anxiety than students in the exact area course. Hbwegsults

showed that, from both courses, the number of students who consider themselves to be anxious is the
same. It was also identified that 58.33% of the students of the Mathematics course and 70.83% of
students of the Psychology course state thet feel anxious in evaluation periods. Therefore, the
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initial idea that psychology students are less anxious than math students is invalid. It has also been
investigated the main anxiogenic symptoms that affect academics, where it has been identified that
the main symptom is "nervousness" followed by "stress." From this, there have been reflections on
how to control anxiety. The prevalence of students who thought / thought about the possibility of
seeking treatment for anxiety was still investigated. dsist field study was carried out, it was also
necessary to have bibliographic research on anxiety, in evaluative periods, to acquire a greater
perception on this subject.

Keywords: Anxiety; Assessmentg\cadenics.

1INTRODUCAO

A realizacdo deste artigo tem como proposito estudar os sintomas de ansiedade em
académicos diante as cenas de provas. A ideia de aprofundar o assunto ansiedade advém da
percepcdo do grupo sobre o sofrimento e prejuizo que muitos acadépnumsstranem
épocas de provas apresentacdede trabalhos individuais ou em grupo. Observacées
empiricas Bourne & Garano (2008)ndicam que a ansiedade pode ser positiva para
determinadas pessoas que enfrentam situacdes de egimesdmjsam alternativas para
contolar onervosismoCosta & Boruchovitch (2004ambém afirmam quiis individuos
se preparam para os testes ou apresentaig@isando mais tempo aestudosie maneira
eficiente.

A partir dessa percepcéo, gerseis seguints problema de pesquisa: afinal, no ambito
universitario, a ansiedade tem sido positiva ou negafgaalunos da psicologia sdo menos
ansiosos do que os alunos dos cursos dagXx Com o intuito de responder tais questdes
grupo se empenhou em explorar os berefie maleficios causados pela ansiedade no
ambito académico. Dessa formadim realizadapesquisas bibliogréficas, juntamente com
pesquisa de campo onde foram distribuidos questionarios para 24 alunos do curso de
psicologia e 24 alunos do curso de MatiBoaaSeguidamente, gereae uma reflexdo de
como controlar tais sintomas ansiogénicos.

2 ANSIEDADE

Gamaet al (2008) acredita queudante todo o desenvolvimento humano a ansiedade se
manifesta incontaveis vezes, porém ainda néo foi constatado uificadm correto para
esse fendbmeno universal. Muitos estudiosos ndo chegaram a um consenso sobre a definicao
da ansiedade, mas a consideram como algo irredutivel e indefinivel. Mesmo sem um
significado estabelecido, a ansiedaddgyser percebida com fadéade.
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SegundoD 6 a V& Sbases(2003), a ansiedade significa ter medo de algo incégnito,
indeterminado e vago. O medo € desencadeado por estimulacdo ou por determinadas
situacdes. J4 as causas da ansiedade sao dificeis de serem especificadas, emiestaato a
possui estados subjetivos, relacionados ao medo e também a angustia.

Ainda sobre a definicdo da ansiedaBegndtner & Bardag{2009) afirmam que essa
sensacao é bioldgica, onde o individuo é alertado em situacdes de perigo, para que o mesmo
possaacionar suas defesas de luta ou fuga. Este sentimento é acompanhado por um alto nivel
de sensa-«o0o de perigo, por esse motivo o0 in

Kaplan & SadocK1990,apudOliveira & Duarte 2004), afirmam que se sentir ansioso
em situacBes de exposicdo pessoal € normal e admissivel. Porém, a ansiedade se torna
patolégica quando o sofrimento do individuo passa a trazer prejuizo a ele, no ambito
académico, social e profissional.

A ansiedade mte ocorrer concomitantemente com outros estados psicofisiolégicos,
como por exemplo o estresse. De acordo éptha vi | a (X035 dependersdo da
frequéncia e intensidade do ultimo quadro ansioso, o estresse pode se manifestar em uma
nova situacdo. O meno € definido como uma reacdo resultante de situacdes irritantes,
amedrontadoras, excitantes, confusas ou que facam o individuo excessivamente feliz. Por
tais motivos, é de grande importancia o controle da ansiedade e do estresse para que o aluno
nao apreente baixo rendimento académico, bem como na area profissional, pessoal e em
todas instancias de sua vida.

2.1 ANSIEDADE EM AVALIACOES

As provas, ou avaliagbes, normalmente geram conflitos, duvidas, medo e ansiedade.
Alves (1995,apudD6avi | a ,20®dl)ardef i ne como nefeito
psicolégico contagiante que aumenta a medida que a data do exame se torna préxima.

Em relacdo ao medo de avaliagc@&®nesca & Neve£l980,apudOliveira & Duarte
2004) realizaram um estudo ondedbservada a influéncia das atitudes dos professores nos
comportamentos dos estudantes, comparando a relacdo entre um ambiente particular
(situacdeprova) e os indices de respostas ansiosas. Cosdwdo final da pesquisa, que ha
uma grande influéncia doomportamento do professor nas respostas de ansiedade dos
alunos.
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Martinez et al. (2000,apud Oliveira & Duarte 2004) afirmam que as atividades
académicas de apresentacdo de trabalhos e seminarios sdo muito frequentes na vida do
estudante universitariopgendo, possivelmente, gerar um alto nivel de ansiedade.

ParaOliveira & Duarte(2004), o excesso de ansiedade frente a situacdes avaliativas,
como, por exemplo, em seminarios, esta ligado a uma grande motivacédo para causar uma
boa impressdo nos outros ividuos. Situagbes assim, muitas vezes podem gerar
comportamento de fuga e esquiva, onde o aluno falta as aulas ou se recusa a participar de
atividades. Por essa razao, o estudante acaba sendo prejudicado em seu desempenho
académico.

Pesquisas tém procui@entender como a ansiedade afeta negativamente o desempenho
do alunoBzuneck(1991) acredita que:

A principal descoberta é a influéncia decisiva de fatores cognitivos, colocando a
deterioragdo do rendimento como resultante do desvio da atengdo seletiva
pensamentos negativos ou irrelevantes para a tarefa ocupam a mente do aluno
altamente ansioso por ocasido da prova ou exame, roulf@ndoatencdo que
deveria concentrase por inteiro na tarefa em causa. (p.136)

Zimbardo(2002,apudOliveira & Duarte 2004) afirma que académicos com ansiedade
excessiva, infelizmente, acabam sendo afetados pelo baixo rendimento, reprovacao, davidas
sobre a escolha profissional e até mesmo a desisténcia da vida universitaria.

2.2CONTROLE DA ANSIEDADE

Nas ultimas décas houve uma grande aceleracao no ritmo da vida moderna, devido
aos afazeres constantes da vida diaria. Com dificuldades para descansar e para simplesmente
Aserdo o que ®, o0os indiv2duos acabam se dist
se tornammais ansioso8Bourne & Garang2008) afirmam que além desse ritmo acelerado
do dia a dia, as mudancas sociais, tecnoldgicas e ambientais contribuem cada vez mais para
0 aumento da ansiedade.

A ansiedade afeta vocé completamente. E uma reaco fisiolégicportamental

e psicolégica, tudo ao mesmo tempo. No nivel fisioldgico, a ansiedade
compreende uma série de reagBes corporeas, como aceleracdo dos batimentos
cardiacos, tensdo muscular, nausea, boca seca ou sudorese. No nivel
comportamental, pode paraisa capacidade de agir, de se expressar ou de lidar
com situag@es cotidianas. No nivel psicolédgico, a ansiedade € um estado subjetivo
de apreensao e quietude. Na sua forma mais forma mais extrema, pode causar uma
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sensacédo de distanciamento de si mesnté masmo o medo iminente de morrer
ou enlouqueceiBOURNE & GARANO, 2008,p.14).

Por tais motivos é importante saber como lidar com a ansiedade, ja que quase todas as
pessoas passam por situagdes estressantes durante a vida, como por exawahbg; s
da faculdade. Entéo sera apresentada uma estratégia pratica que pode ser utilizada a qualquer
momento.

Uma das medidas mais eficientes € o exercicio de Respiracdo Abdominal. Conforme
Bourne & Garan@2008), a ordem de tal pratica consiste em:

Paosicionar uma das maos no abddémen, exatamente abaixo da caixa toracica.

Inspirar de forma lenta e profunda pelo nariz até o ponto mais fundo dos pulmdes. No
momento em que a respiracao partir do abdémen, a mao ird subir e o peitoral ira se mover
ligeiramené enquanto seu abdomen expande.

Apos realizar uma respiragdo completa, é necessario fazer uma pausa por um momento
e entdo expirar lentamente pelo nariz ou pela boca. E preciso que todo ar seja expirado. Ao
expirar € fundamental deixar todo o corpo amdieci

Realizar 10 respiragdes abdominais completas e lenta. E importante manter a respiracao
regular, sem engolir ou soltar de uma vez sé. Dica para desacelerar a respiracdo: contar até
quatro para inspirar, € novamente até quatro para expirar. Tanegsassario lembrar de
fazer uma breve pausa ao final de cada inspiracao.

Apés a desaceleracao da respiracdo, € fundamental contar regressivamente de 20 até 1,
um numero para cada expiracdo. Por exemplo: inspire lentamente faca uma pausa e expire
lentamentgconte 20), inspire lentamente faca uma pausa e expire lentamente (conte 19),
inspire lentamente faca uma pausa e expire lentamente (conte 18), e assim por diante, até 1.

Se necessério, € aconselhavel estender o exercicio para 2 ou 3 séries de respiracao
abdominal. Cinco minutos completos desta pratica terdo um efeito positivo na reducao da
ansiedade.

Bourne & Garano(2008) afirmam que o exercicio citado acima contribui para a
modificacdo da respiracé@o. Ao praticado individuo pode atingir um estadorééaxamento
profundo em um curto periodo de tempo. Apenas 3 minutos de pratica ja seréo o suficiente
para diminuir a ansiedade.
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Para melhor evidenciar a natureza psiquica da respiracdo, basta considerar as
alterag@es ritmicas funcionais que concomitanteenecorrem com as alteracdes
psiquicas. Na inquietude mental e emocional obssgva respiracédo acelerada.
Tornase mais lenta nos estados em que nos encontramos fisica, mental e
emocionalmente tranquilos. Se nos envolvermos num conflito entre duas
tendécias ou desejos antagbnicos, a respiracao se faz irregular e arritmica. Se, no
entantg nos encontrarmos integrados, livres de contradices psiquicas, respiramos
compassadamentBAPTISTA & DANTAS, 2002,p.17).

SegunddHermdgene£1988, apudBaptista & Cantas 2002), a ciéncia compreende a
respiragcdo como apenas um fenémeno fisiol6gico, no qual o organismo utiliza o oxigénio do
ar com a finalidade de realizar as trocas quimicas fundamentais para que 0 sangue possa
distribuir a todas as células. Por tamtoxigénio € um componente essencial na manutencao
dos sintomas psicofisiolégicos.

Além do exercicio de respiracdo abdominal referido acima, ha também técnicas de
meditacdo que auxiliam a manter o psicologico relaxado e a introduzir a serenidade, através
do foco no momento presente e do poder da imaginacao, como fonte para o relaxamento.

As imagens sdo uma das maneiras pelas quais 0os pensamentos tomam forma. As
imagens mentais podem afetar seu comportamento ou estado de espirito de formas
profundas que \@além de sua vontade consciente e deliberada. Quando vocé esta
no auge da ansiedade, pedeimaginar em meio a circunstancias horrendas ou
criar cenarios mentais desalentadores. O poder da imaginagdo sempre foi
reconhecido e €, sem divida, formidavel.sMaimaginacao, além de uma fonte

de ansiedade, também pode ser uma ferramenta para o relaxeB@URNE &
GARANO, 2008,p.50).

Uma das maneiras existentes e eficientes para técnicas de relaxamento sao as praticas
de meditacdo. A mesma existe, no minirhéd 5 mil anos e, além de, tradicionalmente,
possuir como objetivo o crescimento pessoal, atualmente, muitas pessoas a utilizam como
simples forma de relaxamento.

De acordo conBourne & Garang2008), a orientacdo de tal pratica consiste em:

Criar um anbiente calmo: Fazer o que for possivel para diminuir os sons externos. Se
isso ndo for possivel, pode optar por sons instrumentais suaves ou sons da natureza.
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Reduzir a tensdo muscular: Se estiver se sentindo tenso, dedique um curto periodo de
tempo, ates de comecar a préatica de fato, para relaxar os musculos. Realizando esse
procedimento, é importante para a pratica da meditacéo:

Sentarse de maneira adequada: pseeescolher uma das seguintes opgdes: Estilo
oriental: Consiste em sertse¢ de pernasrwuzadas no chdo, com uma almofada ou
travesseiro apoiando seus gluteos. Repouse as maos sobre as coxasseiragiiamente
para frente, de maneira que parte do seu corpo seja apoiada pelas suas coxas, assim como
pelos gluteos. Estilo ocidental: Corisisem sentase em uma cadeira confortavel de
espaldar reto, com 0s pés no chdo, sem cruzar as pernas, € com as maos sobre as coxas.

Em qualquer uma das posicdes referidas acima, é necessario manter costas e pescoco
eretos, sem forcar o corpo para maat@osicdo e nao se colocar em uma postura rigida e
flexivel.

Fazer da meditacdo uma pratica diaria e regular: Mesmo que se medite por um curto
periodo de tempo, é significativo que se faca o exercicio da meditacdo diariamente. O ideal
seria ter um horariixo, onde se pudesse praticar a meditacéo todos os dias.

Selecione um foco para sua atencdo: As alternativas para selecionar um foco na sua
atencdo, podem incluir objetos fisicos como uma figura, palavra, ou até mesmo seu proprio
ciclo respiratorio.

Assurma uma atitude passiva, sem julgamentos: E imprescindivel conesmtnar que
foi escolhido como objeto de meditagéo, mas néo force ddaZédas as vezes que surgir
pensamentos dispersos, deeegentilmente trazer o objeto de foco, e se surgirerachists,
ndo se julgue. Desapegse das duvidas sobre sua capacidade de se concentrar
profundamente no tempo que resta de meditacéo.

Concentrese: E importante que dedique exclusivamente sua atencéo ao seu objeto de
foco, pois quanto mais se estivencentrada no objeto, mais eficiente sera a meditagao.

Bourne & Garan@2008) destacam:

A maioria das pessoas descobre que € necessario ser persistente e fazer um esfor¢co
disciplinado por um periodo de varios meses para t@amgoroficiente em
meditacdo. Apesar de a meditagdo ser a técnica de relaxamento que mais exige,
ela é, para muitos, a mais recompensadora. Pesquisas descobriram que entre todas
as técnicas de relaxamento, a meditacéo € a técnica em que as pessoas tém maior
propensao a persistir egticar com regularidade (p.60).
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Através do que foi relatado, podemos observar a importancia e a eficiéncia de manter
exercicios para relaxar o corpo e a mente para que, dessa forma, possamos obter um maior
éxito e um maior controle diante da ansiedadecd®demos também o quanto a ansiedade
acaba afetando o individuo nas esferas fisiologicas, comportamentais e psicolégicas,
mostrando, através desse fato, o quanto € significativo manter praticas de controle da
ansiedade nessas trés esferas.

3METODOLOGIA

O presente artigo tratse de um estudo de campo, que se utilizou do método quantitativo
a fim de estudar a problematica da ansiedade em periodo de avaliacéo.

3.1 PARTICIPANTES

Colaboraram neste estudo 48 alunos de dois cursos de uma instituicdo deugresino
da regido metropolitana de Porto Alegre, sendo 24 alunos do curso de Psicologia e 24 alunos
do curso de Matematicdratamse de estudantes com faixa etaria entre 18 e 57 dades
0s académicos que participaram do experimento ja haviam pgssiagderiodos de provas
e apresentacdes de trabalhos.

4.2 MATERIAL UTILIZADO

Foi utilizado nesta pesquisa um questionario, no qual foi distribuido aos alunos em uma
folha de papel contendo 13 questdes de multipla escolha.

4.3PROCEDIMENTO

O formulariofoi aplicado em sala de aula. Cada aluno recebeu uma folha de papel, na
qual constava o formulario a ser preenchido. Os alunos foram orientados sobre o que se
tratava o estudo e, logo em seguida, preencheram o formulario. Os alunos participantes da
pesquia que relatavam sofrer de ansiedade foram instruidos a marcar uma ou mais
alternativas, de acordo com as caracteristicas que fossem mais de acordo com seus sintomas.
O tempo de preenchimento dos formularios foi em torno de 3 a 7 minutos. Apds todos terem
preenchido o questionario, 0 mesmo foi recolhido pelos representantes.

1Académica de Psicologia da Universidade Luterana do BtHHIRA), Gravatai, RS, Brasil. (inahe.amanda@gmail.com)

2Académica de Psicologia do Complexo de Ensino Superior de Cachoeirinha (CESUCA), Cachoeirinha, RS, Brasil
(camila.344@hotmail.com)

3Académica de Psicologia do Complexo de Ensino Superior de CaghaeifCESUCA), Cachoeirinha, RS, Brasil
(denise.sdbc@gmail.com)

“Académica de Psicologia do Complexo de Ensino Superior de Cachoeirinha (CESUCA), Cachoeirinha, RS, Brasil
(prikb2010@hotmail.com)

® Docente no Complexo de Ensino Superior de Cachoeirinha (CESCachoeirinha, RS, Brasitélsomachado@cesuca.edy.br

Complexo de Ensino Superior de Cachoeirinha

Rua Silvério Manoel da Silvd,B&ioro Colind<ep.: 9494M3 | Cachoeirifil®S | Tel/Fax. (51) 33961000n4dil:ecesuca@cesucaladu
159



ANAIS DA XI MOSTRA CIENTIFICA DO CESUCAi NOV. /2017
ISSNT 23175915

4.4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apés a coleta dos dados procedeua tabulacdo dos mesmos, e com relacdo aos
sintomas relatados foram obtidos os seguintes resultados:

Gréfico 1 - Estudates que se consideram ansiosos
18
16
14
12
10

16 16

0

o N A O @

SIM NAO ABSTEIN
PSICOLOGIA = MATEMATICA

Quantidade de alunos dos cursos de Psicologia e Matematica que se consideram como sendo pessoas ansiosas.

Através da andlise dos resultados obtidos fsedperceber que 66,66 % dos alunos de
Psicologia e 66,66% dos alunds Matematica se consideram ansiosos. Porém, os futuros
psicélogos e matematicos, 33,33% e 29,16% nao se consideram ansiosos, respectivamente.
Contudo, uma pequena porcentagem de 4,16% do curso de matematica ndo se manifestou se
considera ansioso ou nao.
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