A época de exames € sempre, ou quase sempre, sinbnimo de stresse angulstia. A ansiedade é
constituida por duas componentes: cognitivas e emocionais. As cognitivas referem-se a pensamentos
gue o aluno tem durante a preparacédo ou realizacdo do exame e as emocionais traduzem-se numa série
de reaccdes somaticas, como o aumento do ritmo cardiaco, tremuras, sudacédo e outras. Relativamente a
componente emocional, € importante descobrires estratégias de autocontrolo e relaxamento, pois assim
conseguiras reconhecer e controlar as sensacgfes que te incomodam. Quanto a componente cognitiva €
necessario identificares 0os pensamentos de autodesvalorizag@o e terds que encontrar pensamentos

alternativos.

A melhor estratégia ao teu dispor para que a ansiedade as avaliagbes ndo interfira com o teu
desempenho é uma preparacao adequada, levada a cabo ao longo do semestre de forma consistente.

Sem uma prepara¢do adequada, ndo ha estratégia de controlo da ansiedade que te proteja!

“Querer ser bem-sucedido sem trabalhar é como querer colher sem plantar.”
(David Bly)

Alguns alunos, sobretudo os que ainda se estao a adaptar as diferencas entre o Ensino Secundério e o
Ensino Superior, apresentam expectativas demasiado elevadas quanto a necessidade de dominarem
todos os conceitos de uma determinada unidade curricular antes de se apresentarem a uma avalia¢&o.

Se és um desses alunos, este texto é para ti!

Um dos teus principais inimigos numa situacdo de exame € a ansiedade e esse inimigo esta na tua
cabeca e ndo no exame. Tudo o que te pode passar pela cabeca numa situacdo de avaliacao(“nao vou

VN ” y

conseguir”, “ndo sou capaz”,“vou chumbar no exame”, “ndo vou ter tempo para acabar o exame”, “ndo
consigo pensar nem me lembrar de nada”,“vou ter uma ma nota e a minha familia e professores véao ficar
muito desiludidos comigo. Como é que os vou encarar?”, etc), aumentara a possibilidade de poderes vir
a ter uma mé nota, ndo por ndo saberes a matéria, mas sim porque a ansiedade teimpediu de usar 0s

conhecimentos.

A ansiedade em excesso origina o adiamento consecutivo do inicio do estudo, mantendo a ilusédo de que
ainda ha tempo suficiente para estudar. Mas, o evitamento do estudo ira aumentar a tensdo e angustia,
induzindo a um circulo vicioso: ansiedade — adiamento — mais ansiedade — mais adiamento. Toda esta

situacdo, inevitavelmente ir4 originar sentimentos de culpa que aumentardo exponencialmente a



ansiedade, as dificuldades de sono e a vontade de fugir a situacdo (por exemplo, desistindo de um teste

ou exame, relegando-o para a proxima oportunidade).

A ansiedade que ataca inevitavelmente na altura dos exames também leva a alguns alunos a deixar de
comer e outros a comer demais. Outros deixam de dormir e outros dormem demais. Portanto para os
alunos mais ansiosos, aprender a lidar com a situacdo de exame é a Unica maneira de ultrapassar esta

fase com sucesso.

“Os grandes navegadores devem a sua reputagdo aos temporais e as tempestades.”

(Epicuro)

A ansiedade em niveis normais € benéfica para a motivacao e eficacia do estudo e ajuda a combater o
cansaco, pois mobiliza a quantidade de energia que um organismo saudavel necessita para superar
eficazmente uma situacéo considerada por ele como exigente. Assim, o aluno devera assumir a situagao
de ansiedade como natural e comecar a estudar o mais cedo possivel, pois assim sentir-se-a satisfeito e

entrard num ciclo saudavel: estudar — ficar contente — estudar mais e melhor — ficar mais confiante.

E fundamental que o estudante mantenha um estilo de vida saudavel: dormir o suficiente, boa
alimentacgéo, exercicio fisico, reservar algum tempo para ndo fazer nada sem se sentir culpado, manter

interaccdes sociais e preparar-se convenientemente para 0s exames.

Se de forma repetitiva te sentes ansioso nos exames, deves pensar sobre o modo como estas a encarar
a situagcdo. Comeca por imaginar o “peso” que o teste tem na unidade curricular ou mesmo no teu curso
em geral. Existem testes ou tarefas académicas com mais “peso” para a avaliagdo da unidade curricular
e desse “peso” deveras fazer depender o teu esforgo. Se se tratar de um segundo teste da unidade

curricular, pensa na tua média e verifica a nota que irds precisar para atingires os objectivos.

Apés um calculo das notas de que necessitas para atingir os teus objectivos, muitas vezes podes
constatar que te estds a sair muito melhor do que pensavas. O que tem ajudado alguns alunos é a
determinagéo imposta por objectivos muito especificos para os resultados que pretendem obter e isso
ajuda-os a focar-se e a concentrar-se melhor ao longo do estudo. Nunca poderas esquecer o facto de

gue os exames medem as tuas demonstracdes de conhecimentos e ndo a pessoa que és.
Foi neste sentido que reunimos e te deixamos aqui algumas dicas:

1. Havera sempre areas em que te sentiras mais mal preparado ou confuso, por isso nao fiques ansioso
ou a pensar que so6 deveras ir ao exame se souberes toda a matéria.

2. A ansiedade deriva em grande parte do receio de uma ma nota e portanto deveras estar convicto
daquilo que sabes. Na véspera do exame faz uma revisao da matéria, mas nunca no dia do proprio
exame.

3. E normal que sintas ansiedade quando sabes que vais ser avaliado, podendo ser positivo para
manter a concentracdo, mas se a ansiedade passar a ser impeditiva na concretizacdo das tarefas,

procurara ajuda de um psicologo. Também pode ser Util aprender algumas técnicas de relaxamento.



10.

11.

12.

13.

14.
15.

Evita estar perto de colegas que sdo muito ansiosos, mesmo que tenhas que te afastar da porta da
sala do exame.

Durante o exame evita pensar numa ma nota como sendo uma catastrofe, pois afectara a tua
concentracdo no exame. A tua vida e o teu valor ndo vao depender de passares ou ndo num exame.
Senta-te em locais com 0 minimo de coisas que te poderdo vir a distrair no exame.

A medida que o professor vai distribuindo os exames, tenta acalmar-te, inspirando e expirando o mais
profundamente possivel. Poderas concentrar-te numa situacao relaxante ou numa musica agradavel.
N&o te convencas que o professor € maquiavélico e que gosta de reprovar. Pensa nele como um
profissional, que nado é perfeito, mas que te providencia um servico ao qual tens direito — aprender.

Lé cuidadosamente o enunciado do exame e em caso de dldvida na compreensao das perguntas,
clarifica-a com o docente.

E comum num exame pensar-se que ndo nos lembramos de nada, mas o problema estd na
ansiedade e ndo nos processos mentais. Comeca pela pergunta que sabes melhor, pois a medida
que vais respondendo a tenséo vai diminuindo e iras ganhar mais confianga.

Ter um papel ao pé de ti para que possas ir tirando notas e apontando algumas ideias importantes e
pertinentes que vao surgindo, pode ajudar-te, pois assim certificas-te que nada ira ser esquecido.
Elimina pensamentos negativos, pois eles vao ter repercussées nos teus comportamentos, limitando
o teu desempenho. Se conseguires manter pensamentos positivos, como por exemplo, “Estudei bem
a matéria para o exame e ndo tenho razées para me sentir tdo nervoso”, vai diminuir a ansiedade e
aumentar a autoconfianga e consequentemente, a eficacia no momento do exame.

Pensar e rever os resultados positivos que ja conseguiste no passado, pode ajudar-te a reduzir a
ansiedade e a conseguir uma maior autoconfianga.

Planifica a execug¢éo da prova, nomeadamente o tempo para responder a cada questao.

Se te restar algum tempo ap0s acabares o exame, aproveita para rever as respostas que deste as

perguntas e clarificar algum ponto que aches que esta pouco claro.
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