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Prefacio

Estas primeiras décadas do século XXI tém sido marcadas por mudangas agudas no interior da
sociedade brasileira. Desde o inicio deste século a democracia que ressurgiu no pacto politico
denominado Nova Republica (1985-2016), deve permanecer sob vigilia da sociedade brasileira em fun¢ao
de suas caracteristicas proprias.

Além da vigilia constante e de proposi¢coes de aperfeicoamento das ferramentas e institui¢oes
democraticas, repousa na educacgdo transformagdes que ainda merecem maior aten¢ao por parte dos
estudiosos, dos formuladores de politicas publicas e da sociedade de um modo geral.

Os ventos de Durban' repercutiram no interior desta sociedade e as demandas do Movimento
Negro, que foram se acumulando desde tempos pretérito, galgaram patamares de relativo ineditismo.
Sob pressao do Movimento Social o Estado brasileiro nao sé reconheceu a importancia da educacgao e
da formulacao de politicas publicas; mas, fundamentalmente, foi instado a levar em conta a presenca de
sujeitos plurais no nacleo de tais politicas.

A Lei de Diretrizes e Bases da Educacio Nacional alterada pela Lei 10.639/03 e as Diretrizes
Curriculares Nacionais para a Educagio das Relagies Etnico-raciais e para o Ensino de Histéria e Cultura Afvo-brasileira
e Africana’ se soma(ra)m 2 implementacio de politicas de acdo afirmativa sensiveis a raca’.

Este é o contexto em que surge a A¢ao Curricular de Extensao Diferenca gue faz Diferenca. Tendo
como foco contribuir para a verticalizagdo da trajetoria académica o Diferen¢a se traduz em uma potente
iniciativa marcada pela politica de acdo afirmativa e pela pluralidade de sujeitos que assumem o papel de
cursistas.

Simultaneamente, a estes avangos a Organizacio Mundial de Saude nos alerta acerca do
vertiginoso crescimento de problemas relacionadas a saide mental e como a abordagem integrada de
saude publica conquista lugar de destaque (WHO, 2001: pp. 47-50).

A coletanea que voce leitor tem em maos, ¢ o resultado de um trabalho paciente e perseverante
da Profa. Dra. Poliany Cristiny de Oliveira Rodrigues no ambito do Diferenca que fag Diferenca. O livro

Apnsiedade e processo de aprender é importante sob varias perspectivas, dentre estas salientamos sua

1 “Em 2001, a Organiza¢do Na¢oes Unidas organizou a Conferéncia na Conferéncia Mundial das Nag¢bes Unidas de 2001
contra o Racismo, a Discriminac¢éo Racial, a Xenofobia e a Intolerancia, ocorrida de 31 de agosto e 8 de setembro em Durban,
na Africa do Sul. Na ocasiio, foram estabelecidas a Declaracio e Programa de Ac¢io de Durban, documentos que instituem a
agio da comunidade internacional para combater o racismo, adotado por consenso [...] E uma agenda inovadora e orientada
para a agdo para combater todas as formas de racismo e discriminacdo racial.” Consultar: https://brazil.unfpa.org/pt-
br/conferencia-de-durban

2 Para maiores informag¢des consultar, respectivamente: https://www.planalto.gov.br/ccivil 03/leis/2003/110.639.htm e

https://download.inep.gov.br/publicacoes/diversas/temas interdisciplinates/diretrizes curriculares nacionais para a edu

3 “as ragas sdo, cientificamente, uma construcdo social e devem ser estudadas por um ramo préprio da sociologia ou das
ciéncias sociais, que trata das identidades sociais. Estamos, assim, no campo da cultura, e da cultura simbdlica. Podemos dizer
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contribuicao para a formulagao de politicas publicas educacionais, para as politicas de agao afirmativa e
para os analistas que se dedicam a compreender os processos de acesso, permanéncia e €xito no ensino
superior.

Reunindo diversos colaboradores da area de satude, Poliany Rodrigues elabora um importante
mapeamento — que merece ser ampliado — acerca dos problemas de saude mental de maior incidéncia em
estudantes adultos na acdo curricular ja mencionada. Assim, o leitor podera seu processo de aproximagao
ao tema e também observar o destaque de determinadas estratégias na superagdao de eventuais tensoes
que eventualmente podem afetar a saude mental de estudantes universitarios.

Esta coletanea, a primeira produzida pelo Diferenca gue faz Diferenca, também possui o mérito de
agregar conhecimentos consistentes que, traduzidos sob as formas de metodologias, apontam para a
superacao de impasses no que se refere a permanéncia e €xito em cursos universitarios.

E deste ponto de vista que a sequéncia de capitulos, sempre relacionados com os processos de
aprendizagem dialogam com distintas questoes e saberes, tais como: ansiedade, autorregulacao da
aprendizagem, gestao do tempo e organizacio da informacao e do conhecimento.

Por fim, cabe lembrar ao leitor que tem em maos um produto académico, mas que ultrapassa os
codigos e linguagens cifradas da ciéncia visando aproximar o publico leigo das tematicas aqui
desenvolvidas. Esta caracteristica deve também ser ressaltada, pois que esta maneira didatica de dialogar
com vocg, caro leitor, também se conecta com os especialistas, sejam oriundos da area da satde ou de
outras areas do conhecimento.

A experiéncia de ler é impar. Esta experiéncia permanece intacta com o livro que tem em maos

caro leitor. “Amnsiedade e o processo de aprender” chega em boa hora as maos de todos nos.

Muito boa leitural

??&gﬂféh@[/\

Prof. Dr. Paulo Alberto dos Santés\Vieira
Coordenador Geral do Projeto Diferenga que faz biferenga

Vice-coordenador do Programa de Pés-graduagdo em Educagido
Universidade do Estado de Mato Grosso
Ciéceres-MT, 20 de novembro de 2022.

Dia Nacional da Consciéncia Negra



Apresentagio

O e-book “ANSIEDADE E O PROCESSO DE APRENDER? teve por objetivo apresentar
algumas ferramentas praticas para auxiliar estudantes adultos no ato de estudar. A iniciativa partiu de um
grupo de estudantes que cursaram a disciplina GITA — gestao da informagao e do tempo académico do
projeto de extensao “Diferenca que faz a diferenca” polo Rio das Mortes de Nova Xavantina,
institucionalizado via Pré-reitoria de Extensao e Cultura -PROEC da Universidade do Estado de Mato
Grosso- UNEMAT.

O curso de extensio teve por objetivo preparar grupos sociais historicamente excluidos do ensino
superior para os processos de selecio de Cursos e Programas de Poés-graduagdo - em nivel de
especializacio, mestrado e doutorado - e foi uma iniciativa do Nucleo de Estudos sobre Educacao,
Género, Raga e Alteridade (NEGRA), juntamente como o Nucleo de Estudos sobre Africanidades,
Diasporas e Populagdes Negras (ENCRESPAR), o Nucleo de Estudos e Praticas Interdisciplinares em
Turismo (NEPITUR).

As atividades foram elaboradas ao longo do semestre letivo como estudos de caso que serviram
para o levantamento e validagdo das informacdes, bem como para aprendizagem de ferramentas que
auxiliaram as estudantes no préprio caminho de estudar. Transformamos essas experiéncias pessoais em
capitulos para a composicao deste e-book, apresentando quatro capitulos que abordam as defini¢des,
importancia e como utilizar cada componente da autorregulagio no desenvolvimento do estudar
sozinho(a), bem como apresenta a ansiedade como um processo inerente ao ato de aprender, oferecendo
algumas estratégias para o seu manejo e a para otimiza¢ao da organizagdo dos estudos.

Esperamos que este e-book seja um estimulo ao desenvolvimento e aprofundamento sobre o
processo de autorregulacio da aprendizagem dos estudantes, principalmente no ato de estudar

sozinho(a).

Boa Leitural

Poliany Rodrigues
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Ansiedade e o processo de aprender

Capitulo 1

Ansiedade e o processo de aprender

4 10.46420/ 9786581460730cap1 Luana Paula da Silva Cardoso
Poliany Cristiny de Oliveira Rodrigues

1. O QUE E ANSIEDADE E QUAL SUA RELACAO COM O PROCESSO DE APRENDER?

Podemos definir ansiedade como uma apreensio difusa de natureza vaga e associada a
sentimentos de incerteza e impoténcia. Ela ¢ uma resposta emocional de antecipag¢ao de perigo, cuja fonte
pode ser conhecida ou nao. A ansiedade para ser considerada funcional (ou “normal”) deve se dissipar
assim que o perigo ou a ameaca desaparece, uma vez que ela ¢ uma resposta adaptativa que serve para
nos proteger. Ela é considerada um mecanismo de defesa do corpo que nos alerta sobre algum perigo ou
ameaga a integridade bioldgica ou ao autoconceito (Stuart; Laraia, 2002; Townsend, 2021).

A ansiedade pode tanto nos motivar quanto nos paralisar, isso vai depender de diversos fatores
internos e externos e vai variar para cada pessoa. As pessoas tém reagoes diferentes aos eventos da vida,
e essas diferengas estao relacionadas com o grau em que uma determinada alteragao é percebida como
estressante para elas, ou seja, num determinado momento um evento qualquer cria alteracao no padriao
de vida do individuo, exige ajuste significativo no estilo de vida e sobrecarrega recursos pessoais

disponiveis (Stuart; Laraia, 2002; Dias; Pais-Ribeiro, 2019).

~

- t ................... L avaliacie > |

.evento : ~ S v

‘precipitante / ( Estressante

: : e Irrelevante Y T

------------------------------ o Positiva." / Ameaga <

A " Dano ou Desafid
< Sem ... perda
/, rESPOSta ........................................

Fatores externos prazer

+ internos

Mecanismos de adaptacao
Construtivos Destrutivos

ADAPTADD ~NAD ADAPTADO>

Figura 1. Modelo transacional de adaptagao ao estresse (Adaptado de Townsend, 2021).
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Qualquer alteracao no padrao de vida gera estresse. O estresse ¢ fruto da avaliagao acerca da
capacidade de gerenciamento de uma situacao (Oliveira et al., 2014). O modelo transacional da adaptacao
ao estresse (Figura 1) define o estresse como um processo em que um individuo avalia sua interagao com
o ambiente para determinar seu bem-estar. Basicamente, um “evento precipitante” desencadeia reagoes
fisicas e psicolégicas num individuo, demandando a mobilizagao de alguns recursos pessoais pra resolver
a situagao ou o problema (Townsend, 2021).

O evento precipitante é a “coisa” que desencadeia as respostas fisiologicas e psicologicas de
adaptacdao em uma pessoa. O individuo, entdo, avalia a situagao, baseado nas suas crengas, aprendizados,
idade, experiencias prévias, personalidade (fatores internos), além dos recursos disponiveis no ambiente
como recursos financeiros, rede de apoio, saide, etc. (fatores externos). A avaliagdio podera ser:
irrelevante, benigna ou estressante. Os eventos estressantes, normalmente vao trazer uma resposta de
ansiedade e poderio ser percebidos como dano/ perda, ameaca ou desafio. Ao identificar o tipo estresse,
a pessoa passa por uma segunda avaliacio pessoal da situagao, buscando a elaboracao de resposta ao
estimulo estressor. Assim, mais uma vez, a partir de seus fatores internos e externos ele busca mecanismos
de adaptacao, que sdo estratégias para lidar com o estresse percebido (Townsend, 2021).

A principal causa da ansiedade é a baixa maleabilidade de atributos, ou seja, dificuldade de se
adaptar as situagoes do cotidiano, acumulando muitos mecanismos disfuncionais para a resolugao dos
problemas (Dias; Pais-Ribeiro, 2019). Vocé ja viu uma crianga pequena tentando pegar na chama de uma
vela? Muitas vezes tentaram impedir que essa crianca colocasse a maozinha na chama, mas ela sempre
chorava muito. Ela ndo consegue compreender porque seus pais a impedem. Passado um tempo ela
sempre repete o processo de tentar alcangar a vela. Um dia, eventualmente, por um descuido dos pais,
ela consegue alcangar a chama da vela e se queima. A crianga, muitas vezes, nao tenta alcancgar a chama
da vela novamente. Ela, através do mecanismo de defesa dela, mediado pela ansiedade na forma de medo,
aprendeu que a chama da vela pode machucar. Pois bem, isto é o que podemos chama de mecanismo
funcional. Dizemos isso porque a experiencia serviu, neste caso, para que ela aprendesse sobre o perigo
da vela. Ela ndo ficou desmotivada ao ponto de querer tocar no fogo novamente, nem ficou
extremamente impactada ao ponto de nao conseguir ver uma vela e entrar em panico.

Os mecanismos de adaptagio sio considerados construtivos quando a ansiedade ¢ vivenciada
como um sinal de alerta e o individuo consegue resolver o problema, modificando as experiencias
pregressas. Os mecanismos destrutivos de enfrentamento aliviam a ansiedade sem resolver o conflito
(Stuart; Laraia, 2002). Os mecanismos de adaptacdo construtivos tém mais possibilidades de auxiliar na
adaptagao dos individuos protegendo contra danos adicional, fortalece a habilidade individual de encarar
situagdes ameagadoras e auxiliando no aprendizado (Rosario, 2006; Oliveira et al., 2014).

Aprender é, normalmente, um evento estressante para o nosso cérebro. Isso significa que é uma
atividade desafiante, que envolve uma grande mobilizagao de energia fisica e psicolégica do individuo, ou

seja, ¢ uma atividade que vai estar relacionada a um certo grau de ansiedade (Rosario, 2006; Fragelli;

_9._
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Fragelli, 2021). O grau de ansiedade sera diretamente proporcional a complexidade da atividade a ser
desenvolvida, ou seja, quando maior a complexidade da atividade, maior o gasto de energia, maior o nivel
de desconforto, maior a quantidade de estratégias de adaptagao, consequentemente maior o nfvel de
ansiedade (Lima et al., 2018).

Neste capitulo, vamos trabalhar a ansiedade como uma rea¢ao natural e fundamental de
autopreservacao na vida dos seres humanos, principalmente a ansiedade inerente aos processos
relacionados ao ato de aprender. Nosso foco é mostrar que a ansiedade vai estar presente na sua vida,
por isso ¢ importante que criemos estratégias saudaveis de manejo para que a ansiedade seja 0 mais
funcional possivel diante dos desafios de aprendizagem que temos pela frente. Diante disso, o objetivo
deste capitulo ¢ definir e apresentar a ansiedade no dia a dia do estudante, bem como, apresentar uma

ferramenta para seu controle na pratica.

2. QUEM SENTE ANSIEDADE NA HORA DE APRENDER?

Todos os individuos em aprendizagem estao sujeitos a ter ansiedade, independente de idade,
género ou raca. Em especifico, os estudantes apds concluirem o ensino médio, ingressantes no ensino
superior, concurseiros e as pessoas que estido se preparando para algum teste ou prova de admissao na
especializacao, mestrado ou doutorado, por exemplo. Trocando em miidos, todo mundo pode sentir

ansiedade diante de alguma atividade nova, diante do desconhecido, independentemente da idade ou sexo

(Mclafferty et al., 2017; BRASIL, 2020).

3. QUANDO A ANSIEDADE APARECE?

Os momentos de aprendizado sdo carregados de incertezas, por isso muito provavelmente vamos
perceber alguns sintomas relacionados a ansiedade. Durante o aprendizado, podem surgir divergéncias
de sentimentos, sendo bom ou ruim (Oliveira et al., 2014; Fragelli; Fragelli, 20121). Ao ser desafiado, o
individuo pode querer superar a dificuldade, mas também pode surgir o sentimento de incapacidade para
cumprir com o objetivo, englobando dois distintos sentimentos em uma mesma atividade (Dias; Pais-
Ribeiro, 2019).

A ansiedade é um processo natural do corpo humano, por isso ela sempre esta 1a, em diversos
momentos e situagdes do cotidiano. Ela é um mecanismo de defesa que nos ajuda na motivagao e também
na precaucao. Assim, momentos de incerteza, em que ¢ necessario maior comprometimento e

responsabilidades, vao trazer a ansiedade a tona (Burato et al., 2009).

4. POR QUE E PARA QUE ENTENDER SOBRE ANSIEDADE?
Os sintomas desagradaveis que, as vezes, a ansiedade causa poder trazer a sensa¢ao de cansago
exagerado, enrijecimento dos musculos, acelerar a respiracio e os batimentos cardfacos, fazendo o

cérebro receber uma mensagem de alerta, acreditando se tratar de uma situagao estressante. E ainda pode

~10 -



Ansiedade e o processo de aprender
aumentar o esgotamento mental e contribui para a falta de concentragao durante os estudos, ja que toda
a aten¢ao do individuo ficara voltada para a questio problema e nio da aprendizagem (Silva, 2015;
Rodrigues, 2021).

Esses sintomas também podem interferir diretamente nas relagdes sociais. Pode existir medo
tipico e desejo de evitar as situagOes sociais nas quais tenham que se expor, ao qual o individuo se sente
extremamente envergonhado. Em algumas situagoes, o individuo pode apresentar percepgao negativa
quanto a si mesmo e ao outro, considerando seu medo em nao ter bom desempenho ou se comportar

inadequadamente frente ao outro (Mclafferty et al., 2017; Fragelli; Fragelli, 2021).

T Pico de desempenho
4 Nivel bom de estresse
/f____-.-" "'.H\\ I
o 7 Alla N 4
S N )
§ , v Performance *\\‘
5] S |
& ;x \x
-~ / ’ x"x
7 /" Desafio A
5] / \
2
.I_.r'; '1__\.. Exaustio
/ Pouco Estresse WP
;_f estresse exagerado ®x‘~ “ .
. \x .
MOTIVACAO

Figura 2. Desempenho relacionado ao estresse (Adaptado de Townsend, 2021).

Altos niveis de ansiedade podem influenciar negativamente o desempenho dos estudantes,
especificamente relacionado a memoria e aumentando as reagdes de autodepreciagao (Townsend, 2021).
A ansiedade em excesso pode atrapalhar o desenvolvimento construtivo, pois quando em estado
defensivo, é impossivel estar aberto ao processo de aprender, nem tampouco para a consideragio de
pontos de vista alheios (Rosario, 2006). Entretanto, é importante compreender que pouco estresse leva
a pouca motivagio, ja ao se sentir desafiado existe um pico de desempenho (Stuart; Laraia, 2002). Por
outro lado, o estresse exagerado pode levar a perda de foco e colapso emocional (Almeida et al., 2011).

Nao queremos que a ansiedade suma de vez da nossa vida, precisamos apenas controlar o nivel
de estresse para ter boa performance. Como vocé pode observar na Figura 2, a motivagio e o
desempenho estio diretamente relacionados ao seu nivel de estresse e ansiedade, sendo tais fatores
fundamentais para alta performance. Isso significa que devemos controlar nossa ansiedade no dia a dia,

ou seja, ir modulando nossa ansiedade ao longo da vida para que ela esteja sempre em niveis funcionais
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e nos auxilie a realizar as tarefas necessarias para a manutencio da nossa existéncia nesse mundo
(Townsend, 2021).

Quando as respostas as situagdes nao sao funcionais, o conflito nao é resolvido e pode causar
esgotamento de energia, tornando-o vulneravel a doencas fisicas ou psicolégicas. Porém, para que se
chegue a0 estado de patologia, leva muito tempo e requer muitos conflitos internos (Rodrigues, 2021). A
ansiedade patoldgica é aquela que por ser disfuncional, ja por tanto tempo, se torna uma doenga, ou
melhor, o mecanismo de reconhecimento de perigo do corpo passa a ser acionado o tempo todo, mesmo
quando nao tem um perigo real. Nesse caso, a ansiedade pode gerar sentimentos intensos de apreensao
e causa alteragdes fisicas nao desejadas, como sudorese fria, taquicardia, tremores de extremidade,
tonturas e vertigens, falta de ar, sensacao eminente de morte (Stuart; Laraia, 2002; Townsend, 2021).

Em niveis disfuncionais, a ansiedade pode afetar o aprendizado, a realizacio de pequenas
atividades diarias, as relagdes sociais, dentre outras tarefas necessarias para o convivio funcional em
sociedade (Mclafferty et al., 2017; Fragelli; Fragelli, 2021). Por isso, compreender sua fungao, sintomas
e os fatores desencadeantes podem servir como guia para o planejamento de estratégias manejo mais

funcionais.

5. COMO PODEMOS MANE]JAR A ANSIEDADE NA HORA DE ESTUDAR?

Manejar a ansiedade no dia a dia, requer basicamente que tenhamos a capacidade de nos adaptar
bem a situagOes estressantes. Isso significa, usar estratégias de enfrentamento adequadas e funcionais em
resposta as situagoes estressantes, para que possamos gerenciar bem o estresse que ela nos causa. As
respostas adaptativas ajudam a restabelecer o equilibrio do corpo e impedem o desenvolvimento de
doencas de adaptacio, fazendo com que superemos a situagdo ou o problema (Pietrowski et al., 2022).

Podemos citar duas formas basicas de lidar de forma adaptativa e funcional com as situagoes
estressantes: 1) Estar Alerta; e, 2) Relaxar. Basicamente, estar ciente das situagdes que podem criar estresse
e dos sentimentos relacionados a uma situacao estressante. Ao se tornar consciente dos estressores, a
pessoa pode omiti-los, evita-los ou aceita-los. Ja, o relaxamento tem a ver com conseguir descansar
adequadamente depois de uma atividade que exige muito esfor¢o, dar um tempo de repouso para o
cérebro poder se organizar. Relaxar pode estar relacionado a diversas atividades como: praticar exercicios
fisicos, dormir bem, ou utilizar outras técnicas mais especificas como exercicios de respiracao e
meditagao, por exemplo (BRASIL, 2020; Townsend, 2021).

Ao se deparar com uma situagao que te gera ansiedade, o que geralmente acontece é uma
respiragao rapida e superficial, como ¢ uma reagao incompativel com a necessidade real, hd a sensagao de
falta de ar, fazendo com que vocé busque ainda mais inspirar, mas pouco expirando. Parar um instante e
respirar mais devagar, pode diminuir um pouco da sua ansiedade, porque vai enviar ao cérebro a ideia de

que o perigo ja passou, que ele ndo precisa estar mais tao alerta (Hall, 2017).
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Figura 3. Relacao entre pensamentos, sentimentos e acoes (Adaptado de Holmes, 2019).

Todos os nossos comportamentos estio relacionados a algum pensamento. Como vocé pode
acompanhar na Figura 3, o ciclo “pensar, sentir, agir” sempre vai ocorrer de forma automatica e muito
rapida, na maior parte das vezes sem termos consciéncia do processo. O ciclo indica que pensamentos
geram sentimentos; e sentimentos geram agdes, num ciclo que se retro alimenta a partir de cada evento
precipitante. Assim, a partir da ocorréncia de determinada situagao (evento precipitante), nosso cérebro,
imediatamente aciona diversos pensamentos, que precipitardo um conjunto de emogdoes, que, por sua
vez, se materializardo em eventuais agoes (Hall, 2017; Townsend, 2021). Portanto, para que possamos
vivenciar plenamente as situagoes que vivemos, ¢ necessario fazer uso das nossas capacidades de sentir,
pensar e agir. O ato de fazer uma pausa e respirar, pode otimizar o ciclo “pensar, sentir, agir”, uma vez
que pode permitir uma percep¢do melhor dos pensamentos e sentimentos, resultando em agdes mais
diretivas e focadas em estratégias mais construtivas, uma vez que, o viés da impulsividade pode ser
quebrado pelo ato de estar consciente (Holmes, 2019).

A respiragao profunda pode ser utilizada tanto em situagdes de crise de ansiedade como em
situagoes de insonia ou dificuldade para relaxar antes de dormir (BRASIL, 2020). Aqui vamos te ensinar
brevemente a técnica 333, que consiste em inspirar pelo nariz por 3 segundos, segurar o ar por 3 segundos
e expirar pela boca por 3 segundos, repetindo o ciclo por 3 vezes. Essa técnica vai te ajudar a fazer uma
pausa e ja pode te dar uma sensagao boa de alivio em algumas situagdes. Siga os 5 passos, conforme

ilustra a Figura 4:
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1. Arrume sua postura

(se possivel, sente-se e

va para um local mais
reservado)

5. Conte até 3 e comece 2. Inspire pelo nariz,
de novo contando até 3

4. Solte o ar pela boca, 3. Segureo ar,
contando até 3 contando até 3

Figura 4. Ciclo de respiracao profunda para ser realizada em qualquer momento.

O ideal é que vocé aperfeicoe essa técnica no longo prazo, a ponto de conseguir realizar a
respiracao diafragmatica, que ¢ a respiracao que ¢ feita contraindo o diafragma, um musculo localizado
horizontalmente entre a cavidade toracica e a cavidade abdominal. O ar entra nos pulmoes, o peito nao
sobe e a barriga se expande durante esse tipo de respiracdo. Essa respira¢ao expande o diafragma e leva
o oxigénio até o abdomen, o corpo e o cérebro, auxiliando na reducio da ansiedade (Holmes, 2019;
BRASIL, 2020). Trouxemos um video de 3 min para te ajudar a treinar. Praticar, pelo menos, duas vezes
ao dia vai te ajudar a reduzir a ansiedade e melhorar sua qualidade de vida de forma geral. Treine até
conseguir dominar a técnica.

Para auxiliar no manejo mais funcional da ansiedade durante o seu processo de aprender,
principalmente, durante as atividades formais de estudo. Sugerimos, algumas estratégias que vocé pode
gradativamente ir incluindo na sua rotina. A Figura 5, apresenta estratégias que podem ser utilizadas muito
antes, pouco antes e durante a hora de estudar, te preparando para avaliagdes, provas e exames (Rosario,
2000). O segredo é voce encontrar o que faz sentido para vocé, e aos poucos ir incorporando as melhores

estratégias no seu dia a dia.

4 Hospital de Clinicas de Porto Alegre. Respiracdo diafragmatica, Youtube, 2020, 1 video (2,19 min). Disponivel em:
https:/ /www.youtube.com/watch?v=Px54tGh4UbS8.
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Muito Antes Pouco Antes Durante Depois

* Definir um plano de * Rever as informagdes. * Eliminar as distragdes * Relaxar, dormir, fazer

estudo. * Construir mapas de externas. exercicio ou praticar
* Fazer pesquisa ideias e sumarios. *Se concentrar respiragdo.

(biblioteca/internet). * Explicar a matéria em somente no exame. * Fazer os exercicios de
* Elaborar questdes e voz alta a si proprio ou * Fazer os exercicios de respiragéo

resolver problemas e colegas. respiragdo

exercicios * Relaxar, dormir, fazer * Abrir e fechar as maos
* Relaxar, dormir, fazer exercicio ou praticar e Alongar os bragos e

exercicio ou praticar respiragao. ombros

respiragao.

Figura 5. Estratégias para serem utilizadas muito antes, pouco antes e durante a hora de estudar
(Adaptado de Rosario, 2000).

Por fim, deixamos um cartaz para impressao (apéndice 1) com diversas estratégias que podem te
ajudar a relaxar ou descansar. Descansar ¢ parte importante do processo de controlar a ansiedade
(Holmes, 2019), portanto, coloque esse cartaz num local visivel e va testando o que mais te ajuda a
descansar. Seu cérebro precisa de repouso para colocar as ideias no lugar, portanto, apés um tempo

estudando, sempre coloque na sua agenda um tempo de descanso!
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APENDICE 1

Coisas que posso fazer quanolo preciso me
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