MANUAL DE SOBREVIVENCIA

CoMO GERIR A ANSIEDADE EM RELAGAO A0S EXAMES...
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Expectativa e Sonho Vs. Ansiedade e Stress

Os exames sdo 0 ponto alto de todas as angustias da vida de um estudante, 0 momento

em normalmente pensamos que se pode ganhar ou deitar tudo a perder.

Os sonhos que construiste para a tua vida futura, as imagens de ti proprio que
idealizaste, os planos tracados..., tudo isto parece jogar-se no momento decisivo do
exame. Esta responsabilidade pode gerar uma ansiedade mais ou menos descontrolada
que interfere na preparacao para 0s exames, e pode prejudicar o teu desempenho na hora

da avaliagéo.

Todos os estudantes nesta fase se sentem em “stress” e é importante que percebas que,
na medida certa, isso ndo s6 € natural como é desejavel. Este € um estado que um
organismo saudavel desenvolve, numa situacdo em que todas as suas energias se devem
mobilizar. A ansiedade, se for bem doseada, torna-te num aluno mais eficaz, apurando a

tua concentracdo e a tua rapidez de resposta.

Lutar contra a tensdo s6 faz crescer a ansiedade, o que, a partir de certos niveis,

transforma, um potencial bom resultado, num fracasso.

Nas semanas que antecedem o0s exames é importante que dés o braco a ansiedade
para pores em marcha um método de estudo eficaz, em que aproveites o tempo e as

tuas capacidades de aprendizagem.
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Neste manual vdo ser apresentadas algumas “dicas” e “truques” para aprenderes a
estudar, criando condigdes favoraveis, estabelecendo objectivos e métodos e técnicas de
estudo para garantir uma boa assimilagdo da matéria. H&4 também algumas técnicas a
utilizares durante o exame que podem beneficiar o teu resultado, mas, se te sentes

confiante naquilo que sabes, dificilmente te sairas mal nas provas.

“Maldita ansiedade”

A ansiedade em excesso faz com que a pessoa va adiando o inicio do estudo, com uma
descontracgdo artificial e a ideia enganadora de que: “tenho de esperar que a vontade
chegue”. Quase de certeza que ja passaste por isso, mas o problema existe quando se
evita o estudo durante muito tempo, aumentando as tens@es e as angustias que te levam

a um circulo vicioso:

/—> ansiedade \

mais adiamento adigmento

\

mais ansiedade

Varios exemplos podem ser dados:

Ir adiando 0 momento de te sentares a secretaria; Dar asas & normal vontade de fazer
tudo menos estudar: ver televisao, fazer a listagem dos CDs, jogar no computador, ir ver
um filme imperdivel, dar apoio a um amigo em crise, acabar um namoro, apaixonares-te

“assolapadamente”;
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Sentas-te mas estds constantemente a interromper o estudo, sem te chegares a
concentrar; levantas-te de dez em dez minutos para beber &gua, comer qualquer coisa, ir
a casa de banho; sair para comprar revistas, tomar mais um café. Tudo... em vez de

comecares por planear aquilo que tens que estudar;

Estas sentado em frente aos livros mas a divagar compulsivamente, sem saires da

mesma pégina, ou ires folheando sem atencéo;

Fazer de conta que estudas estendido no sofa a ver televisao, folhas espalhadas por todo
o lado, a atencdo dispersa, sem te concentrares nem, muito menos, compreenderes e

memorizares a matéria;

Ter um sono como nunca e ndo acordar de manhd, adiar o momento de enfrentar o dia,
ou ir s6 dormir uma “horita” para depois acordar mais fresco e perder toda a tarde na

cama.

Podes andar neste sistema dia apds dia, com a ansiedade sempre a aumentar na

proporcao inversa do tempo que te falta para o exame.

Quando isto acontece, comegcamos a fazer planos de estudo cada vez mais exigentes,
impossiveis de cumprir mesmo em condi¢fes normais, programando poucas horas de
sono, fazendo directas para comecar, ou estabelecendo ler “300” paginas por hora.
Tomamos cafés a mais para estimular, duches frios para acordar, passamos a dormir de
luz acesa, pomos trés despertadores para acordar. E estamos a fazer exactamente o
contrério do que deveriamos: ‘“encontrar solugdes para acalmar, uma vez que o
problema é excitagdo a mais”.

® A primeira atitude certa a adoptar sera assumir a ansiedade como
natural e benéfica, comecando o mais cedo possivel a atacar a preparacao para o
exame, com metas realistas para que se cumpram desde o inicio. Assim, sentir-te-

as satisfeito contigo proprio e entraras num bom circulo vicioso:

/—’irabalhar \

ficar mais confiante ficar confiante

N S

trabalhar mais e melhor
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Aprender a aprender

Tu podes melhorar os resultados do teu trabalho. E tudo uma questdo de método.

Eis algumas “dicas” para colocares em pratica:
# Estabelecer Objectivos

Para seres eficiente no estudo, é importante que tenhas objectivos claramente definidos,
a curto, médio e longo prazo. Constroi imagens mentais daquilo que queres, motivando

e orientando as tuas ac¢des. E essencial teres uma finalidade, um sentido para a vida.

Os objectivos a longo prazo (a carreira e a realizacdo dos ideais e ambigdes) sdo
essenciais no momento das escolhas de areas, mas, nesta fase pré-exame, é conveniente

que ndo te ocupem muito o pensamento.

Os objectivos a médio prazo (a atingir num ano lectivo: uma determinada média, a
entrada na Universidade, etc.) devem ser fixados logo no principio do ano, para ires
conseguindo resultados. Mas também nesta fase do campeonato, ja ndo ganhas nada em

ocupar a cabega com eles.

Os objectivos a curto prazo s3o os que, neste periodo, deves manter em mente. E o que
queres realizar hoje, amanha e na proxima semana: concluir a matéria que planeaste
estudar hoje; dedicar trés horas de amanhd ao estudo “daquele” assunto; terminar

“aquela” disciplina até sexta-feira e passar para a outra, etc.

Importa é decidir o que queres fazer agora e trabalhar nesse sentido. O que
interessa é concentrares-te na tarefa presente. O futuro resolver-se-a por si.
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# Criar condicdes de trabalho.

Apesar dos gostos de cada um, ha regras gerais sobre o ambiente de trabalho, benéficas
a concentracdo, evitando factores de cansagco estranhos ao estudo, que devem, se

possivel, reunir-se.
Ter um canto so teu, uma mesa e uma cadeira estavel.
Nunca estudar com luz fraca ou em locais pouco ventilados.
* Evitar estudar em locais que possam ter grandes polos de distracgéo.

Manter ordem no espago em que trabalhas. Embora a necessidade de
arrumacao varie de pessoa para pessoa, € fundamental saber onde esta o material

para comecar logo a trabalhar.

Estudar em grupo pode ser a solugdo para quem ndo aguente estar muito

tempo sozinho, mas é essencial ter-se antes um plano de estudo individual.
# Programar o estudo.

Com um plano de estudo por matérias ganhas em tempo e eficacia. Deves, elaborar um
horario de estudo regular e té-lo a vista. Periodos de trabalho intenso separados por
pequenas pausas (uma hora de estudo, seguida de 15 minutos para descontrair) sdo mais
eficientes do que longos periodos seguidos. Essas pausas sdo mais proveitosas se forem
ocupadas com uma actividade de lazer agradavel, em vez te estenderes num sofa a

“curtir” o tédio.
Para este trabalho intensivo precisas de boas condicdes fisicas:

- Dorme 8 horas;

- Deita-te e levanta-te mais ou menos a mesma hora;

- Tem uma alimentag&o equilibrada e evita 0 excesso de cafes.

- Algum exercicio fisico pode ajudar-te a descontrair durante as pausas, mas sem
exageros.

- Reserva os tltimos cinco minutos do dia para rever o plano para o dia seguinte.
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Como o que custa mais é o arranque, € bom que no inicio de cada dia saibas por onde

comegar.
# Técnicas de estudo.

A leitura de uma dada matéria deve comecar por ser uma abordagem geral e s6 depois
especifica. Um exemplo: Tem-se um capitulo de um livro para estudar. Em vez de te
sentares a Ié-lo simplesmente, faz primeiro uma andlise geral (alguns minutos): lendo o
titulo, o primeiro paragrafo, os subtitulos e, numa leitura rapida, apreende as ideias mais
importantes. Ficas assim com a ideia principal do capitulo. Podes agora ler atentamente
0 texto, sublinhando os conhecimentos essenciais a extrair. O objectivo é compreender
bem. Ndo é muito conveniente perderes tempo a decorar coisas que ndo se percebem.
Estes sublinhados sdo muito (teis para, mais tarde, resumires a matéria em

apontamentos.

A organizacdo de apontamentos pessoais € muito vantajosa para uma boa assimilacédo e
memorizag&o, porque quando se escreve tem de se seleccionar o significado essencial

do que se esta a ler. A escrita parece ser a melhor forma de memorizar o que se estuda.

Na hora do exame vais lembrar-te mais depressa destes apontamentos do que das
leituras gerais. Nas vésperas, 0s apontamentos podem ser usados para revisdes,
deixando os livros de lado, uma vez que para o fim deves reduzir a0 méaximo a

disperséo.

Se sentires a concentracdo a falhar, ou a atencdo a desviar-se, em momentos de menor
interesse pela matéria, pode ser util recordares os objectivos e tentares manter uma

atitude positiva em vez de ficares a pensar «detesto esta matéria».
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Ja percebeste que a grande férmula para evitar ataques de panico no dia do exame, é
estares confiante no que aprendeste, com antecedéncia. Os exames podem provocar
«dores de barriga» a toda a gente, mas ndo aterrorizam quem se preparou bem.

Vamos, no entanto, tentar prever o que pode ou deve acontecer.
# A Véspera

Na véspera do exame, se te sentes “a rebentar de nervos”, deveras recordar-te de que
0 organismo esta a reagir saudavelmente para melhorar o desempenho durante a prova:
0S “nervos” apuram a concentracdo e fazem escrever mais depressa.

Deves aproveitar essa tensdo para dar uma revisdo ao estudo, embora de forma
moderada, acordando cedo, para que a noite tenhas sono. N&o se recomenda que tires o
dia para descansar, porque a ansiedade tendera a crescer. A memoria e, sobretudo, a
confianca pedem um ultimo reforgco. Alguma contencédo no ritmo de trabalho, com boas

pausas, ndo estudar até tarde e dormir bem, séo regras desejaveis.

# O Dia Do Exame

Chega “o grande dia”.

Tenta acordar com calma e com tempo para te arranjares sem atrapalhacdes nem

pressas.

N&o convém também chegares cedo demais ao local de exame, porque estdo 14 sempre
colegas “super-excitados” a rever alto a matéria, gritando coisas que, por vezes, nao

correspondem ao que a pessoa estudou.

Ja sentado na mesa do exame, pode acontecer entrares num estado de “semi-transe”,
com a alma a escapar para a estratosfera, ou simplesmente comegar a imaginar partidas
da memoéria. E conveniente que resistas a tentagio de “desatar a correr para a porta

como se houvesse fogo”.
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Em vez disso deves, “descer a terra”, executando tarefas triviais como arrumar o

material necessario para a prova e ir preenchendo o cabecalho.

Quando enfrentas o enunciado, a primeira vista este pode parecer-te que esta escrito em

chinés... Respira fundo e enche o peito de ar.

Com a visdo melhor focada, come¢a por dar uma “olhadela” geral ao enunciado,

antes de o leres com atencdo, seleccionando as perguntas a que queres responder.

E prudente que dividas o tempo pelas perguntas e mantenhas o reldgio sob vigilancia

porque, ao contrario do que possa parecer, 0 tempo nao para.

Para comegar “o ataque”, uma receita é segura: escolhe a pergunta que sabes melhor.
A medida que vais respondendo, a tensdo dissolve-se, a confianca cresce e ganhas

“embalamento”.

Podes fazer rascunhos das respostas escrevendo todos os pontos que queres referir,
pela ordem que te vém a cabeca, para ndo perderes tempo. Planeias entdo a resposta, e
cada um destes pontos pode dar um paragrafo, depois de uma primeira frase de resposta

geral a questdo.

Se o0 tempo tiver passado depressa demais e te faltar para redigir uma Gltima pergunta é
preferivel enunciares os tdpicos estruturados do que dar uma resposta inacabada.
Quando, ao invés, acabas cedo, o tempo de sobra serve para reveres o que escreveste e

clarificares a resposta com correc¢des ou acrescentos.

Com a prova deves entregar também, toda a angustia que acompanhou a
caminhada para o exame. O que esta feito, esta feito, ndo é bom entrares em

recriminacgdes. Porque... a vida, e 0s exames, continuam.....
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Os seguintes exercicios podem ser utilizados quando sentires a ansiedade a querer
controlar as tuas acgdes. Descontrai e relaxa, vais ver que tudo corre melhor e a
ansiedade foge... Para teres melhores resultados escolhe um lugar calmo, confortavel de
preferéncia onde te possas deitar, uma vez que, estes exercicios resultam da substituigdo
da respiracédo superficial por uma respiracdo abdominal.
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Mini-Relaxamento 1:

Sentado ou deitado confortavelmente, inspira devagar e profundamente. Coloca a mao
no abdémen, mesmo por baixo do umbigo. Sente a mdo a subir uns dois ou trés
centimetros de cada vez que inspiras e a baixar cada vez que expiras. O peito também se

ergue ligeiramente ao mesmo tempo que o abdémen.

Concentra a atencdo na regido estomacal a subir enquanto inspiras e a baixar quando
expiras. Descontrai 0os musculos dessa regido para que o diafragma se distenda o mais
possivel. Tenta inspirar pelo nariz e expirar pela boca. Aprecia a sensa¢ao da respiracao
abdominal durante pelo menos cinco inspirac@es ou durante o tempo que puderes ou te

apetecer.
Mini-Relaxamento 2:

Conta devagar de dez até zero. Faz uma respiracdo completa, inspirando e depois
expirando a cada numero. Por exemplo: inspira profundamente dizendo dez (para ti),
depois expira devagar. Ao voltar a inspirar diz nove e assim por diante. Quando chegar

a zero, deves sentir-te mais relaxado. Se ndo, repete o exercicio.

Bom estudo e boa sorte ©
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