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Ansiedade diante de

”0 fato € que, apesar de niao mexer um musculo, o meu pensamento vagava
esbanjando tempo sob o olhar implacavel do relégio”. Gervasio
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Situacdes Avaliativas

Em algum momento da sua vida universitaria, vocé ja
passou por uma situacao de avaliacao. E sabe que ela
desencadeia sentimentos e reacdes corporais diversas,
como: desmaio, tremores, elevacio do ritmo cardiaco e da
pulsacao e sentimentos de tensao, apreensao, desconforto
e nervosismo

Contudo, é preciso esclarecer que nio € a avaliacio
propriamente dita que faz vocé sentir assim, e sim a sua
percepcao do que ela significa.

Em alguns casos, a situacao avaliativa passa a ter um peso
bem maior que realmente €, e a pessoa acaba evitando a
situacao para nao ter que lidar com ela. E o resultado disso
€ a desisténcia de um objetivo, seja passar em disciplina
ou mesmo desistir do curso,

Portanto, € preciso que consiga gerir a ansiedade, veja
algumas dicas a seguir.
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Ansiedade diante de
sduacses avalialivas

Além das dicas do Drops, pedimes

dicas pa/m(]t%éane/ sobre

¢ lema, /a'a/evq,(w a/tenva/oli/}e/z/.

Como lidar com a Ansiedade?

Nao concentre suas estratégias de enfrentamento da

ansiedade tentando elimind-la,

Precisamos compreender que a ansiedade faz parte da

nossa existéncia humana,

logo, ndo podemos elimind-la. Podemos trazer para

nossas reflexodes cotidianas as

situacdes que percebo que me causam mais ansiedade.

e Qual a importancia dessas situacbes no meu

contexto de vida?

e Como percebo o processo avaliativo e qual o

significado ele tem pra mim?

e Eu percebo as avalia¢des como ameaca pessoal?

e Eu tenho uma compreensao das provas avaliativas

numa polaridade do tipo fracasso e
e sucesso?

o Por exemplo, sera que tirar uma nota considerada
boa ou ruim no contexto académico vai definir
quem €eu SOuU noO meu curso, na minha

compreensao de determinado contetido?

Refletir sobre essas questdes, que envolvem a situacio que eleva meu nivel de
ansiedade, pode contribuir para ampliacio de consciéncia de como estou lidando,
enfrentando situacdes concretas que vao estar presente frequentemente na minha
trajetéria académica e que eu nao tenho como evita-las.

Discuta o contetido com vocé mesmo ouvindo sua voz.

Procure descansar no dia anterior a avaliacao, se possivel faca uma atividade que nao
esteja relacionada com a vida académica, isso ajuda a direcionar os pensamentos

para outras dimensdes da vida, para além da prova.

E importante destacamos que ter ansiedade faz
parte da nossa existéncia, mas

vivermos cronicamente com os sintomas
cognitivos (pensamentos) e fisiolégicos

que nos paralisam, bloqueiam nossas atividades
cotidianas podemos estar

vivenciando possivel transtorno mental, como
um quadro de ansiedade generalizada,

crises de ansiedades, sindrome do panico.

Nessas situacoes € recomendado procurar ajuda
com profissionais da satde mental.

Para mais informacdes, consulte a aba de Servicos de Psicologia do DAEST

psicologiadaest@gmail.com
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