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RESUMO

O objetivo deste estudo ¢ identificar os habitos, os métodos de estudo e de aprendizagem e

relaciona-los com a ansiedade e o stress perante os exames em alunos do ensino superior.

Os sujeitos que constituem a nossa amostra tém idades entre os 18 e os 31 anos
(média=21,14 anos e desvio padrao=3,09 anos), sendo o sexo masculino o dominante (34=66,7%
rapazes e 17=33,3% raparigas).

Os instrumentos de avaliagdo utilizados foram um “Inventério de Estratégias de Estudo e de
Aprendizagem” e um “Questiondrio de Ansiedade Perante os Exames”, incluindo a “Escala de

Ansiedade de Zung”.

Segundo os resultados obtidos, podemos mencionar que relativamente a percentagem de
inquiridos que obtiveram pontuagdes positivas nos fatores correspondentes as Estratégias de
Estudo e de Aprendizagem, estes sdao, por ordem decrescente: a “Motivagao”, a “Selecao das
ideias principais”, a “Auto-verificacdo”, a “Atitude”, o “Processamento da informagdo”, a
“Concentragdo”, os “Auxiliares de estudo”, as “Estratégias de verificacdo”, a “Ansiedade”, e a
“Organiza¢do do tempo”, tendo todas obtido percentagens superiores a 80%. Os estudantes
apontaram que, perante uma oral, ndo se sentem a vontade, no entanto perante uma discussao de

um trabalho, bem como um exame escrito dizem sentir-se “A vontade” ou “Bastante a vontade”,
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pelo que no que respeita a sensagdo de ansiedade relativamente as orais, aos exames escritos € as

apresentacdes de trabalhos, os estudantes sentem mais ansiedade nas orais.

Palavras-chave: Ansiedade, estudantes, habitos de estudo, métodos de estudo, stress

1. INTRODUCAO

Muitos dos problemas relacionados com a aprendizagem sdo explicados, atualmente, pela
ausé€ncia ou uso inapropriado de estratégias de estudo e pela inexisténcia de habitos e métodos de
trabalho favoraveis a aprendizagem (Silva & Sa 1997), o que poderd levar a situagdes de

ansiedade e stress, cada vez mais vivenciadas pelos estudantes universitarios.

Santos (2005) afirma que a aprendizagem ¢ o processo de aquisi¢do de conhecimentos,
competéncias, atitudes e comportamentos, através do estudo ou da experiéncia. A autora afirma
ainda que nem sempre sao os alunos mais inteligentes os que tém maior sucesso na
aprendizagem, mas aqueles que conhecem o seu sistema cognitivo, t€ém consciéncia dos seus
processos mentais ¢ do seu estilo de aprendizagem. Assim, consideramos essencial que o
estudante conheca o seu proprio sistema cognitivo, tomando consciéncia dos seus processos
mentais e gerindo-os de acordo com a exigéncia das tarefas a desenvolver. Por outro lado, deve
conhecer as ferramentas, as técnicas e os métodos mais adequados para a realizagdo de uma
tarefa, as atitudes e os comportamentos a ter em cada situagdo, e ser capaz de os avaliar e alterar

quando nao se revelem apropriados, procurando alternativas.

Desenvolver hébitos e estratégias de estudo tem como finalidade proporcionar ao estudante
o acesso a condi¢des e instrumentos mentais, que lhe permitam tornar a sua aprendizagem mais
efetiva e cada vez mais autonoma, convivendo de forma saudavel com a ansiedade provocada por
situagdes de maior pressdao. Nesta perspetiva, interessa-nos perceber o tipo de habitos, métodos
de estudo e ansiedade perante os exames, no processo de desenvolvimento do jovem

universitario, relacionando-o com o seu sucesso académico.
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REVISAO DA LITERATURA
2. METODOS, HABITOS E ESTRATEGIAS DE ESTUDO

Neste topico, iremos abordar alguns métodos/técnicas de estudo, que consideramos

imprescindiveis para os estudantes obterem sucesso escolar.

2.1- Métodos (Técnicas) de Estudo
2.1.1- Leitura Ativa

Para Santos (2005) a leitura ¢ o ato de ler, mas ler ndo significa apenas percorrer com a
vista ou pronunciar em voz alta aquilo que estd escrito: ler implica interpretar, isto &,
compreender o sentido do que estd escrito. As competéncias que a leitura envolve,
nomeadamente, identificar a ideia principal, dar atengdo a certos pormenores, relacionar fatos,

tirar conclusdes, antecipar resultados sao operagdes normais, que utilizamos constantemente.

A leitura ¢ uma atividade académica essencial para a compreensdo € a organizacdo da
informacdo e, igualmente, para a reten¢do (Biggs, 1984). Para McGinty (2002) uma leitura
raramente ¢ suficiente, embora muitos estudantes ndo tenham atencdo a este ponto — léem um
texto s6 uma vez e as suas opinides € comentarios baseiam-se nessa unica leitura, esquecendo-se
que na segunda leitura, mais facil e mais rapida, melhores serdo a compreensao e a memorizagao,

e se se tratar de um texto particularmente dificil, podera ser necessaria uma terceira leitura.

McGinty (2002) considera que a dificuldade ao nivel da leitura ¢ uma questdo importante
nos exames, pois os estudantes, em vez de comecarem por ler calmamente um texto varias vezes,
antes de tentar responder por escrito, ha sempre alguns que se precipitam de imediato a responder
de papel e caneta na mao. Segundo Brown (1992) quando estamos a ler devemos interrogarmo-
nos sobre: a) O que estd o autor a querer dizer? b) Compreendo-o a ponto de poder explica-lo a
outra pessoa? ¢) Consigo detetar alguns erros? d) Ha alguma coisa com que nao concordo?

Na concecao de Carrilho (2005) a leitura ndo ¢ uma capacidade inata, mas sim adquirida,
que so6 o treino, continuo e sistematico, pode ajudar a aperfeicoar, sendo essencial para o sucesso
académico e profissional, uma vez que ¢ o veiculo prioritario para a aprendizagem de novos

conhecimentos.
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2.1.2 - Auxiliares de Estudo
2.1.2.1 - Técnica de Sublinhar

ApOs a leitura, o estudante deve voltar ao texto para sublinhar as ideias mais importantes e
iniciar, assim, o processo de sele¢do de informagdo determinante para quem pretenda alcangar o
éxito na sua tarefa. Costa et al. (2005) consideram que se o estudante for capaz de proceder a
uma sele¢ao adequada e sublinhar o mais importante, conseguird encontrar a esséncia do que tem
de estudar e, mais tarde, o método sera completado mediante a transcri¢ao das ideias principais

no papel através de um esquema e um resumo do seu contetdo.

O sublinhado, para Gozalo (1999), constitui a parte mais importante do método de estudo,
uma vez que se o estudante ¢ capaz de identificar e salientar as ideias chave, adianta muito o
caminho em direcdo ao esquema e ao resumo posterior do tema. Contudo, sublinhar ndo ¢ uma
tarefa facil - SO a pratica diaria pode fazer com que, cada vez mais, identifiquemos com maior
facilidade as questdes realmente importantes dentro da matéria de estudo. Segundo esta autora, a
forma mais eficaz de sublinhar € proceder a uma leitura compreensiva de cada paragrafo, mas
sem indicar nada de momento; de seguida relé-se o texto com calma e tenta captar-se o sentido,
até chegar a primeira fase realmente significativa, devendo, entdo, sublinhar-se essa frase ou,

pelo menos, as duas ou trés palavras-chave sobre esse paragrafo.

2.1.2.2 - Tipos de Sublinhado

Para sublinhar um tema, o estudante conta com diferentes possibilidades e tipos de
sublinhado, contudo a escolha e aplicacdo de uma ou outra forma deve ser feita em funcdo da

facilitagdo da compreensao e assimilacao da matéria por parte do aluno.

A forma mais utilizada para sublinhar o texto ¢ a horizontal (__ ), no entanto existem muitas
outras possibilidades: o sublinhado vertical e a féormula do sublinhado estrutural oferecem
também muitas vantagens aos que optam pela sua utiliza¢do - o sistema vertical ([ ]) emprega-se
sempre que se queiram realgar paragrafos completos e o sublinhado estrutural ¢ utilizado quando
anotamos palavras-chave nas margens do texto com a intencao de sintetizar o conteudo de cada

paragrafo, sendo adequada no momento de realizar os esquemas e resumos

2.1.3 - Tipo de Apontamentos

Os apontamentos constituem o material de estudo mais frequente. Santos (2005) considera
que notas/apontamentos sdo palavras, expressdes, esquemas ou textos muito breves que se

escrevem para registar, de forma muito concisa, informagdes que se léem, ouvem ou véem.
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Para tirar bons apontamentos ¢ vantajoso conhecer o método do professor, interpretar bem
as palavras e ouvir até ao fim aquilo que se diz na aula, uma vez que depois de saber como cada
professor costuma organizar as suas aulas, torna-se mais fécil seguir o fio condutor dos seus
raciocinios e realizar bons apontamentos (Estanqueiro 2000; Gozalo, 1999). Ao aceitar que os
apontamentos constituem uma das ferramentas mais importantes para organizar o estudo, ¢
necessario ter presente a importancia de se dispor de uma técnica adequada de tomar
apontamentos - Poem-se entdo as seguintes questdes: Existe alguma técnica concreta de tomar

notas? Convém passa-las a limpo? Que caracteristicas devem reunir esse material de estudo?

Na opinido de Gozalo (1999) a estrutura ideal para realizar bons apontamentos ¢

ESCUTAR = COMPREENDER = SELECCCIONAR = RESUMIR

Face a tarefa de aprendizagem nas aulas, esta pode envolver um registo “mecanico” de
apontamentos, onde estdo ausentes a compreensado € o juizo critico (Gibbs, 1992); por outro lado,
a abordagem superficial pode também envolver, neste contexto, uma tendéncia para adiar a
consulta posterior dos apontamentos, que, entendidos como a tnica fonte de informagao, s6 mais
tarde sdo memorizados — com a intencdo de serem reproduzidos. Em contraste, uma escuta ativa
do conteudo exposto pelo professor parece envolver, assim, a preocupagdo em registar
criteriosamente a informagao fornecida, utilizando, para isso, pistas disponiveis no ambiente (e.g.
o professor escrever no quadro) (Gibbs, 1992; Entwistle et al., 1998). Esta abordagem pode
implicar ainda que, paralelamente ao registo da informacao, se procure compreendé-la, relaciona-
la com os outros conhecimentos/matérias; ajuizar sobre ela, pedir esclarecimentos e transmitir

pontos de vista pessoais (Gibbs, 1992).

Gozalo (1999) distingue algumas técnicas para elaborar bons apontamentos, assim como
discrimina alguns procedimentos basicos para tirar bons apontamentos: A) Organizar a pagina de
registo; B) Técnicas a utilizar; C) Revisdo dos apontamentos. Brown (1992) apresenta algumas
sugestoes: 1) Sistema de folhas soltas; 2) Espaco para alteragdes e adi¢cdes; 3) Tomar notas das
fontes; 4) Descobrir um padrao de informagao; 5) Procurar a clareza; 6) Dividir os apontamentos
em secgdes. Segundo Carrilho (2005) devem fazer-se apontamentos de livros, revistas, jornais,
etc.; esta autora distingue os apontamentos em trés tipos: 1) Apontamentos por palavras-chave; 2)

Apontamentos por pequenas frases; 3) Apontamentos por resumos.

Ha, entdo, muitas vantagens em fazer apontamentos: 1. Ajuda a manter a atencdo e a
concentracdo; 2. Facilita a conciliagdo entre os conhecimentos transmitidos pelos professores,
livros, manuais e cadernos de varios colegas; 3. Ajuda a compreender mais facilmente as

matérias/assuntos; 4. Ajuda nos resumos; 5. Ajuda a memorizar com mais facilidade.
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2.1.3.1 — Transcricoes

Outras competéncias que o estudante deve dominar quando trabalha com texto sdo a
transcricdo e a citagdo. Costa et al. (2005) referem que transcrever ¢ extrair de um texto uma
frase ou um paragrafo utilizando as mesmas palavras do autor, devendo ser apresentada entre

66 9

aspas (“ ) e ¢ muito util quando se esta a fazer recolha de dados para a realizacdo de um trabalho
escrito € quando se quer usar citagdes. Para fazer transcri¢des, ¢ necessario: 1) Selecionar as
partes mais importantes do texto; 2) Colocar entre aspas o texto selecionado e fazer referéncia a
fonte de onde se extraiu o texto; 3) Quando se referem fontes, deve incluir-se nome do autor,

titulo do livro/revista, n.® da edicdo, local da edicdo, data e pagina(s).

A transcri¢do ndo obriga ao uso de todas as palavras do texto original, pois pode ser
demasiado grande para aquilo que se pretende; assim, na parte do texto que se retira na frase
original deve colocar-se o seguinte sinal: (...) = omiss@o. Ja no que toca as citagdes, quando se

usa texto transcrito num trabalho individual entdo ja se estd a citar.

2.1.3.2 — Resumos

O resumo ¢ uma técnica de sintese que consiste em abreviar um texto, mas com palavras
nossas, apesar de se pretender ser fiel ao sentido original do texto resumido. Para Santos (2005)
um resumo ¢ a apresentagao do conteido de um texto, das ideias ou informagdes nele contidas
em menos palavras (cerca de 1/3), feita com rigor e objetividade, de forma completa e clara, ou
seja, um resumo deve transmitir com um minimo de palavras o maximo da informagdo
importante do texto original, sem o deturpar e sem acrescentar ideias que nele ndo estejam
expressas, nomeadamente opinides, comentarios ou juizos de valor. Para Carrilho (2005) resumir
¢ sintetizar o essencial de um texto, reduzindo-o a cerca de 25% da sua dimensao, tendo o
cuidado de ndo eliminar nenhuma ideia fundamental, nem alterar as carateristicas especificas do

texto original.

Segundo Costa et al. (2005) para que o resumo seja bem elaborado, o estudante devera ter
em conta: 1) O resumo deve explicar o texto de forma sucinta; 2) Nunca se inicia um resumo sem
saber o significado de todas as palavras que integram o texto; 3) Uma boa analise precede uma
boa sintese; 4) Devemos sublinhar as ideias principais do texto antes de o resumir; 5) Um resumo
deve ter unidade e sentido; 6) Um resumo nao deve ter paréntesis, asterisco, etc; 7) A redagao do
resumo deve conter as ideias principais sublinhadas, bem como as definicdes e os detalhes
necessarios a sua compreensdo; 8) Se o resumo for corretamente elaborado, facilitard a

memorizagao.

Costa et al. (2005) e Carrilho (2005) apontam as carateristicas de um bom resumo: 1)
Brevidade (exclusivamente ideias principais); 2) Rigor e clareza (coeréncia/respeito das ideias do

autor); 3) Linguagem pessoal (usar palavras nossas, ser original).
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Segundo Santos (2005) para fazer um resumo temos de obedecer a trés etapas: 1.* - Ler o
texto original; 2.* - Escrever o resumo; 3. - Rever o resumo.

Para Carrilho (2005) quando um estudante se prepara para elaborar um resumo deve
questionar-se: 1) O que € resumir?; 2) Quais as vantagens que se podem tirar desta atividade?; 3)
Como se faz?; 4) A que outras técnicas se deve recorrer para a sua elaboragdo?; 5) Que tipo de
linguagem se deve utilizar?; 6) Utilizar resumos para estudar para os testes?

Carrilho (2005) lembra que os resumos apresentam muitas vantagens pois: a) Permitem
uma melhor compreensdo do texto/conteudo; b) Aumentam o poder de concentracio; c)

Desenvolvem o espirito critico, a capacidade de sintese e 0 dominio da expressdo oral e escrita.

Um dos ultimos passos imprescindiveis para complementar e completar com éxito o
método de estudo € realizar um resumo pessoal - Lido o texto, perfeitamente compreendido,
sublinhado, preparado o esquema, o préximo passo consiste em realizar uma breve redagdo, que

integre as principais ideias do texto, utilizando vocabulério individual.

2.1.3.3 Esquemas e Graficos

Depois de compreendido o tema através da pré-leitura e da leitura compreensiva, e
salientado as ideias fundamentais do seu contetido por meio do sublinhado, enfrentamos a tarefa

de sintetizar a matéria com as nossas proprias palavras.

Esquematizar ¢ uma técnica de sintese que consiste em ordenar hierarquicamente as ideias
principais de um texto, o que nos facilita a compreensao da informagdo. Por vezes, o esquema
tem solucdes graficas que facilitam a captagcdo e compreensao da informacao. O objetivo de um
bom esquema ndo ¢ sendo condensar os dados mais relevantes, permitindo que o estudante
recorra a sua propria linguagem; assim, ele pode verificar se compreendeu realmente o
significado do texto, porque ao fazé-lo com as suas proprias palavras terd menos problemas

quando chegar o momento de reter e memorizar a matéria.

Efetuar um bom esquema ¢ um empreendimento facil e apenas exige uma aprendizagem
prévia baseada na pratica diaria (Gozalo, 1999). Em cada esquema, o estudante pora a prova a
sua capacidade de organizar conteudos do tema, diferenciar as ideias principais das secundérias,
hierarquizar e classificar o valor dos dados, inter-relacionar as novas ideias com outros

conhecimentos prévios e estruturar todo o material de uma forma coerente e pratica.

Um esquema ¢, entdo, a sintese das ideias principais de um texto, ou seja, uma forma
simplificada de apresentar algo mais complexo, de tal forma que a sua observacao deve permitir
aceder, de imediato, as suas linhas de forca - O esquema afigura-se a um esqueleto ou a uma

arvore despida de folhas, flores e frutos.
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Como esquematizar? Como ja referimos, normalmente, s6 se inicia o esquema depois de ter
analisado o texto através da técnica do sublinhado, pois s6 assim se t€ém as ideias-chave, as

informacdes associadas e as relagdes que existem entre elas.

Estrutura Basica de um Esquema

CONCEITO A = IDEIA PRINCIPAL A/
IDEIA SECUNDARIA A / PORMENOR A / SUBPORMENOR A
CONCEITO B = IDEIA PRINCIPAL B/
IDEIA SECUNDARIA B / PORMENOR B / SUBPORMENOR B
CONCEITO C = IDEIA PRINCIPAL C/
IDEIA SECUNDARIA C / PORMENOR C / SUBPORMENOR C
CONCEITO D = IDEIA PRINCIPAL D/

IDEIA SECUNDARIA D/PORMENOR D / SUBPORMENOR D
(ETC)

Retirado de “Como estudar” [Gozalo (1999)], p.114

Gozalo (1999) apresenta algumas vantagens dos esquemas: 1) Permitem compreender bem
a matéria; 2) Permitem apresentar grande quantidade de informagdo com poucas palavras, de
forma visivel e facil de compreender; 3) Permitem organizar as ideias segundo a ldégica e por
grau de importancia; 4) Permitem guardar uma imagem visual da matéria e da forma como esta

organizada.

Para Gozalo (1999) e Costa et al, (2005) existem diferentes formas de conceber esquemas,
dos quais apresentamos as principais: a) Esquema grafico (ou de chavetas); b) Esquema
numérico; c¢) Esquema misto; d) Esquema simplificado; e) Esquema de letras; f) Mapas

concetuais.

Na opinido de Santos (2005) um grafico ¢ a representagdo visual de valores numéricos. De
leitura rapida, os graficos dao informacdo imediata sobre os fatos mais importantes, facilitam a
compreensao dos dados, que apresentam com precisao, mostram uma tendéncia, permitem fazer
comparagdes e tirar conclusdes com facilidade. Embora um esquema transmita informagao de
forma rapida, os dados sdo, em geral, compreendidos mais eficazmente quando apresentados em
graficos; além disso, os graficos atraem a atengdo e sdo memorizados com facilidade, dai que os

media escritos e eletronicos os utilizem, frequentemente, para a apresentacao de dados.

2.1.4 - Identificacdo das Ideias Principais

Segundo Gozalo (1999), os apontamentos ndo sdo melhores pela sua extensdao ou pelo
numero de paginas que ocupam, pois o importante ¢ conseguir captar as ideias mais importantes

da exposi¢do do professor.
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As principais ideias surgem sempre reduzidas a umas escassas linhas e tudo o resto ndo
passa de dados esclarecedores ou explicativos dessas ideias (Gozalo, 1999). Estudar consiste em
selecionar adequadamente os conteudos da matéria realmente significativos, que permitem o
aprofundamento num tema e proporcionam uma ideia global sobre o mesmo (Gozalo, 1999). Por
esse motivo, se o estudante ndo selecionar os dados corretamente corre o risco de se perder numa
amalgama de informagdes, entre as quais nao conseguira distinguir as ideias principais nem

compreender o sentido e o significado do texto.

2.1.5 - Consulta (Livros/Enciclopédias/Dicionario) — Biblioteca

Cada vez mais estudantes e profissionais sdo colocados perante duas tarefas essenciais no
seu trabalho quotidiano: aceder a informagao e selecionar a informacao; isto €, em primeiro lugar
usar os meios disponiveis, em constante muta¢do, que permitem encontrar informagao e depois

utilizar estratégias para filtrar, selecionar e reduzir o nimero de fontes bibliograficas disponiveis.

Embora seja certo que os apontamentos constituem o instrumento mais importante de que o
aluno dispde para orientar o seu estudo, ndo ¢ menos importante o que se encontra nos livros, e
uma sessdo de trabalho na biblioteca pode compensar perfeitamente a falta de alguns

apontamentos (Gozalo, 1999).

O conhecimento acerca dos recursos de pesquisa e selecdo de informagao em centros de
documentagao poderd ser entendido de diferentes formas, a saber: como uma ferramenta de
aprendizagem, como um instrumento metodologico util, que, em conjunto com outras
ferramentas metodolégicas, facilita a aprendizagem e a produgdo de resultados inteligentes

poupando tempo, energia e motivagao.

2.1.6 — Memorizacao

Gozalo (1999) afirma que a memoriza¢do ¢ um processo de aquisi¢do e de retencdo de
informacao essencial para que haja aprendizagem, sendo imprescindiveis dois fatores, a atencao e
a concentracdo, isto porque quanto mais atento e concentrado se estiver, melhor serd a
memoriza¢do e consequente aprendizagem. A nossa capacidade de concentragdo e atengdo esta
diretamente ligada a nossa consciéncia: quando nos concentramos numa Unica tarefa, a
probabilidade de apreendermos o que estamos a fazer e recorda-la posteriormente ¢ maior.
Podemos, desse modo, estabelecer a relacdao entre concentragdo e memoria, segundo Costa et al
(2005): a memoria pode ser resumida como a capacidade de evocar informagdes armazenadas no
nosso cérebro, em que essas imagens ou sensacdes sdo retidas através dos nossos sentidos;

4

quanto & concentracdo, se estivermos conscientes ¢ interessados nos estimulos que nos sao
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apresentados, teremos maior facilidade em focarmos a nossa atencdo e, consequentemente, em

memoriza-los.

Segundo Santos (2005), a memorizagdo ¢ o ato de reter uma informacao para utilizagao
posterior, confundindo-se, frequentemente, memorizar com decorar, mas, de fato, ndo se trata da
mesma coisa, pois pode decorar-se uma informag¢do ou a maneira como se resolve um problema,
mas, se ndo se for capaz de a utilizar e aplicar noutra situagdo, nao havera interesse em sabé-la de
cor - Para memorizar, ¢ essencial compreender. No processo de aquisicao de um conhecimento,
existem quatro fases: aprendizagem, compreensdo, memorizagao e utilizagdo, de tal forma que se

uma informagdo ndo foi compreendida, ndo sera possivel memoriza-la e utiliza-la.

A memorizagdo processa-se em trés fases: 1) Aprender a matéria nova (compreensao); 2)

Reter o que foi aprendido (reten¢do); 3) Recordar o que foi retido (evocacao).

Estudar ndo consiste em memorizar apressadamente todos os contetdos da matéria. O
processo de memorizar ¢ o ultimo elo da corrente (do estudo) e, segundo Gozalo (1999), o menos
importante, embora seja certo que a memoria constitui um instrumento fundamental para reter e
assimilar os contetdos da disciplina, com vista ao exame final, ndo ¢ menos importante o fato de
que todo o estudante que quiser alcancar resultados 6timos nos exames deve dedicar-se ao

estudo, cumprindo as etapas preliminares.

Em resumo, a memoria esta sempre presente enquanto estudamos, mas estudar nao se reduz
a memorizacdo; logo, se queremos assegurar-nos de que ndo esquecemos a matéria, uma vez
realizado o exame, teremos de aplicar um método rigoroso que nos permita efetuar uma

aprendizagem completa (Gozalo, 1999).

2.2 Habitos de Estudo
2.2.1 - Gestao do Tempo/Planificacio do Estudo

A gestao do tempo ¢ a utilizacao racional do tempo, em fungdo de determinado projeto ou
objetivo, neste caso, o estudo (Santos 2005). Os dias anteriores ao teste merecem um
planeamento especial, de modo a garantir que se tem tempo suficiente para fazer tudo o que ¢

necessario para estar preparado.

E saudavel e muito natural que os jovens ocupem parte do seu tempo com a musica, 0
desporto, ou o convivio, no entanto o estudante que deseja preparar o seu futuro tem de consagrar
também uma boa parcela de tempo aos estudos. Qualquer ocupagado ¢ conciliavel com o estudo e,
deste modo, ndo ¢ preciso renunciar a vida para ser um bom estudante, cabendo a cada um optar
por estabelecer regras e a sua escala de prioridades, ou seja, fazer uma gestdo racional do tempo,

dedicando a cada tarefa o tempo adequado (Estanqueiro 2000).
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Silva & Sa (1997) e Costa et al. (2005) estdo convictos de que uma utilizagdo adequada do
tempo de estudo esta dependente dos estudantes serem capazes de auto-observar e de auto-avaliar
os resultados escolares obtidos durante o tempo de estudo. Por outras palavras, os estudantes t€ém
de estabelecer os seus tempos de estudo, em fun¢do dos objetivos que se propdem atingir, das
tarefas académicas que tém que realizar, tém que saber regular o tempo em func¢do das
dificuldades ou da importancia das aprendizagens a reter, t€ém de possuir critérios pessoais que
lhes permitam avaliar as aprendizagens adquiridas e de valorizar esse tempo de estudo

considerando-o util e proveitoso.

Este plano de estudo ndo tem de ser muito rigido nem excessivamente pormenorizado,
permitindo alguma flexibilidade; ¢ importante que, se se fizer um plano, seja possivel respeita-lo
realmente, para que o estudante nao se sinta derrotado pela incapacidade de respeitar as

exigéncias que faz a si proprio.

Costa et al. (2005) sugerem que para gerir o tempo de modo eficaz e conseguir melhorar os
resultados nas avaliagcdes/exames, ¢ importante aplicar as seguintes estratégias: a) Plano semanal
de atividades; b) Definicdo das horas de estudo/horas mais rentaveis; ¢) Folha de registo de

tarefas; d) Planificacdo da semana; e) Calendario escolar anual.

2.2.2- Preparacao das Avaliacoes

Para um estudante ha sempre um momento em que chega a prova de avaliagdo/exame.
Estas provas sdo fundamentais para se saber se o trabalho do proprio e o trabalho do professor
estdo a correr bem, por outras palavras, para ver se um esta a aprender e se o outro esta a facilitar
e a facultar a aprendizagem. Assim, a avaliagdo ndo ¢, por isso, estranha ao processo de ensino-
aprendizagem, pois se ndao houvesse avaliagdo ndao havia como saber at¢ que ponto houve
aprendizagem. Inseridos naturalmente no processo de ensino/aprendizagem, os testes/avaliagdes
sd0 uma atividade normal no quotidiano de uma instituicdo de ensino, pelo que ndo devem
constituir um motivo de particular ansiedade para os estudantes - No fundo, constituem desafios,
como tantos outros aos quais os estudantes respondem diariamente. e os desafios sdo sempre

estimulantes.

O momento da avalia¢do deve ser entendido mais como um meio para atingir outros niveis
e ndo tanto um fim em si (Costa et al. 2005); além disso, a avaliacdo permite conhecer as areas

em que a aprendizagem foi menos conseguida, podendo, assim, corrigir-se ¢ melhorar.

Segundo Costa et al. (2005) e Santos (2005) € nos testes e nos exames que se avaliam os
conhecimentos, competéncias ou aptiddes dos estudantes, bem como se vai verificar o nivel de
trabalho do estudante, logo o mais natural seria 0 mesmo preparar-se bem. Numa hora (ou duas)
ira ser feita a historia de semanas de trabalho, portanto, nesse momento, a eficacia do estudante

devera ser maxima e tudo devera estar planeado ao pormenor para assim ser.
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Mas preparar-se bem ndo ¢ so6 aprender (memorizar) os conteudos das disciplinas, ¢
também preparar-se para a prova em si. Uma avaliagdo bem realizada ¢ o espelho de
competéncias que o estudante domina, de informagao a proposito da avaliagao/exame e também,
claro, dos conteudos cientificos que estudou. Sendo, vejamos, para tirar bons resultados ¢
preciso: 1) Saber a matéria; 2) Compreender as perguntas dos testes; 3) Ao responder ndo “fugir”
as perguntas; 4) Saber organizar boas respostas; 5) Saber gerir o tempo consoante o tipo de

pergunta; 6) Planear o estudo de modo a desenvolver as competéncias dos 5 pontos anteriores.

No que toca a informagao a propoésito da avaliagdo (teste ou exame), segundo Costa et al.
(2005) ¢ preciso ter em conta que o estudante: a) Precisa de saber, sem equivocos, a data de
realizagao do teste/exame; b) Precisa de saber quais os contetdos selecionados pelo professor
para teste/exame; ¢) E importante saber o formato do teste, ou seja, que tipo de perguntas vao
aparecer na avaliacdo; d) E importante saber se aparecem outros elementos como textos, graficos
e imagens que exigem leitura; e¢) Deve saber se o professor exige folhas proprias ou se ¢
necessario levar outro material; f) E importante registar as “pistas” que os professores
normalmente vao deixando quando dizem “isto ¢ que € importante” ou “pelo menos isto t€m que
saber” ou “sem isto ndo se compreende o resto”, pois as perguntas dos testes sdo normalmente
sobre essas tematicas “importantes”; g) Refazer fichas e atividades realizadas na aula, mesmo as
do manual/sebentas, pois indiciam algo de parecido com o que vai sair no teste; h) Deveria saber
quais os aspetos que cada professor mais valoriza nas respostas; i) E importante saber quais os

critérios de avaliacdo da disciplina e do professor.

Costa et al. (2005) aconselham que antes dos exames ¢ muito importante: a) Nao adiar
sistematicamente o que sabemos que vamos ter que fazer, isto €: estudar; b) Organizar um plano
de estudos com base na data das provas de avaliagdo, tendo em conta as necessidades
(dificuldade da disciplina, gosto pela disciplina, tipo e quantidade de matéria a estudar, etc.); c)
Selecionar os conteudos e dedicar maior atencdo as partes mais importantes da matéria; d)
Reservar os ultimos cinco minutos de cada dia para rever o plano de trabalho para o dia seguinte;
e) Cuidar das suas condigdes fisicas: dormir 8 horas por noite, deitar-se e levantar-se mais ou
menos a mesma hora, ter uma alimentagdo equilibrada e evitar o excesso de café; f) Manter a

pratica de desporto ou atividade fisica, uma vez que nos ajuda a relaxar. Aconselha-

Na preparagao de um teste ou de um exame, Santos (2005) indica: a) Quando for adequado
a matéria que se esta a estudar, organizar a informacdo em esquemas, quadros ou graficos, que
permitam uma leitura rapida; b) Se for dificil recordar a matéria desse modo, optar por fazer

resumos de cada unidade.

Segundo Santos (2005), o estudante que costuma estudar regularmente, esta sempre
preparado para um teste e tem confianga em si proprio € nos seus conhecimentos; no entanto, ¢
sempre conveniente algum tempo antes do teste: a) Identificar a matéria sobre a qual o teste vai

incidir; b) Determinar o volume de trabalho; c) Planear o estudo de acordo com o tempo
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disponivel; d) Verificar se os materiais necessarios para o estudo estdo a mao (manual ou
sebenta, caderno da disciplina, caderno de exercicios, etc); €) Rever a matéria, observando
especialmente as partes sublinhadas, as notas a margem, os assuntos que se anotaram e, por
serem 0s mais complexos, os esquemas e resumos feitos anteriormente; f) Voltar a fazer os
exercicios ou questdes mais dificeis ou, pelo menos, seguir as etapas que levaram a sua
resolucdo; g) Se for necessario clarificar algum ponto da matéria, consultar dicionarios,
enciclopédias, gramaticas ou outras fontes de informacao; h) Esclarecer possiveis dividas com

colegas ou com o professor.

Na véspera do teste (Santos (2005) afirma que se deve: a) Fazer uma revisdo geral da
matéria, sem se insistir nos pontos que se dominam bem, mas dando particular aten¢do aqueles
em que se tem mais dificuldade; b) Organizar todo o material de que se vai necessitar para fazer
o teste; ¢) Procurar dormir o suficiente, pois com sono serd dificil a concentragdo e a posterior
reflexdo com clareza na altura do teste; além disso, esta provado que o sono ajuda a consolidar os

conhecimentos adquiridos recentemente.

2.2.3 - Realizacao das Avaliacoes

A sensagdo de se estar bem preparado(a) vai libertar um pouco a ansiedade tipica destas
situagdes e o estudante sentir-se-a com mais confianga; pelo contrério, aqueles que se prepararam
mal, e tém consciéncia disso, vado chegar ao teste com muita ansiedade e nenhuma confianca, o

que os vai prejudicar tanto quanto ndo terem estudado.

No momento da realiza¢do de um teste, Santos (2005) diz-nos que: a) Deve chegar-se cedo
a sala para colocar todo o material necessario e para se ouvir as indicagdes prévias que o
professor possa dar sobre o teste; b) Deve ler-se todo o enunciado do teste; desse modo, poder-
se-a gerir o tempo disponivel de acordo com o tipo e a complexidade das perguntas; ¢) Devem
prever-se sempre uns minutos para a revisao final; d) Se se tiver davidas, ndo hesitar em colocé-
las ao professor; €) Manter sempre a concentracdo; f) Antes de se responder a cada uma das
perguntas, deve ler-se pelo menos duas vezes e sublinhar as palavras mais importantes; g)
Comegar por se assegurar de que se percebeu o que ¢ pedido, uma vez que as perguntas sao
formuladas de modo diferente, requerendo, consequentemente, diferentes tipos de resposta; h)
Comecar por responder as perguntas que se consideram mais faceis, garantindo, assim, a resposta
as questoes que se dominam; 1) Se o teste revelar as cotagdes das perguntas, responder, depois, as
que valerem mais; ndo ha vantagem em perder tempo, logo de inicio, com uma pergunta que vale
pouco; j) Se ndo se souber responder a uma pergunta, passar a outra, pois mais tarde ¢ possivel
lembrar a resposta; 1) Se ndo se conseguir dar uma resposta completa a uma pergunta, escrever
aquilo que se sabe, sem, obviamente, se desviar do assunto, assegurando uma parte da cotacgao;

m) No caso de existirem, no teste, perguntas de escolha multipla: 1) ler, primeiro, a pergunta e
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dar mentalmente a resposta, s6 depois se deve ler as alternativas de resposta e procurar a
alternativa que lhe corresponde; 2) se ndo se souber que alternativa escolher, eliminar aquelas
que se sabem que estdo erradas e comparar a pergunta com as restantes e tentar encontrar indicios
que apontem para a alternativa correcta; n) Se uma pergunta exigir uma resposta de
desenvolvimento, comegar por elaborar um plano e listar os topicos que se vao desenvolver; a
medida que se for escrevendo a resposta, assinalam-se os que ja se abordaram; o) No fim, revé-se
o teste com atencao e fazem-se as corregdes necessarias, verificando se se respondeu a todas as
perguntas e, no caso de ndo se ter respondido a alguma por ndo se saber do assunto, tentar fazé-la
nessa altura; p) Ha professores que valorizam uma boa apresentagdo dos testes, logo deve

escrever-se de forma legivel e evitar riscar.

Para Romainville & Gentile (1995), imediatamente antes e durante o exame ¢ muito
importante: a) Ler todo o enunciado do exame antes de comegar a responder a qualquer pergunta;
b) Planificar e distribuir o tempo em fun¢do da dificuldade das perguntas; c¢) Comegar a
responder pelas questdes mais faceis, controlando o tempo; d) Fazer um esquema mental antes de
comegar a responder ou escrever os topicos no rascunho; e¢) Cuidar da ortografia, redacdo e
apresentacao geral do teste; g) Se houver ainda tempo, dedicar os Gltimos minutos a revisdo e

corre¢ao do exame.

2.3 — Estratégias de Estudo
2.3.1 - Local de Estudo/ Condicoes de Estudo

Na opinido de Costa et al. (2005) o local ideal para estudar deve ser simples e comodo e, se
possivel, sempre o mesmo e num lugar fixo; o espaco de estudo deve ser convertido num espago
subjetivo e pessoal, associando o local de trabalho a um sitio com algum valor afetivo, devendo,
por isso, ter uma atmosfera agradavel e ser estimulante para o trabalho. Este espaco deve ser
tranquilo, confortavel, acolhedor e simples, ndo integrando objetos que atrapalhem a
concentracao, tais como televisor, radio, fotografias, posters, etc.

Segundo Carrilho (2005) o local de estudo deve ser um espago destinado apenas ao estudo
€ manter-se sempre o mesmo, nao sendo conveniente mudar de local, pois conduz a distragdo e,

embora simples, deve ser pratico e funcional.

Para Costa et al. (2005) ha um conjunto de fatores externos que podem condicionar o
sucesso no estudo, como por exemplo: a) Iluminagdo; b) Temperatura;, c) Ventilagdo; d)

Mobiliario; e) Acustica; f) Excesso de estimulos.
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2.3.2 - Condicdes Necessarias para um Estudo Eficaz

O ambiente ¢ um dos fatores mais importantes para que haja sucesso no estudo, mas se o
estudante ndo estiver bem, fisica e psicologicamente, por melhores condi¢cdes ambientais que
tenha, o estudo ndo correra bem, uma vez que ele também nao esta bem. Para Costa et al. (2005),
o estudante deve ter em conta os seguintes aspectos: A) Satde mental; B) Alimentacgdo; C)
Atividade fisica; D) Postura. Segundo Estanqueiro (2000), a frescura fisica ¢ condigdo bésica

para ter sucesso num exame ou avaliagao.

Para Carrilho (2005) as condigdes ambientais e pessoais sdo indubitdveis para o
desempenho positivo de qualquer pessoa, neste caso concreto, do estudante. Quanto as condi¢des
pessoais, considera que, para além das condi¢des ambientais ou materiais, para alcangar sucesso,
seja ele académico ou nao, ¢ imprescindivel que a mente e o corpo possuam perfeita saude, o que
nem sempre € facil, pois, no mundo atual, somos diariamente confrontados com todo o tipo de

agressdes que comprometem a nossa integridade fisica e psicologica.
3. ANSIEDADE E STRESS

3.1- Definicio de Ansiedade e de Stress

A ansiedade, o stress e a pressao psicoldgica fazem cada vez mais parte do dia-a-dia. O
termo ansiedade tem sido muito utilizado nas mais variadas situagdes e tem sido motivo de

interpretacdes diferentes.

Para Groen (1975), citado por Serra et al. (1980), a ansiedade deve ser entendida como um
estado peculiar e desagradavel, caraterizado pela antecipagdao de um acontecimento ameagador ou
perigoso que pode acontecer no futuro. Bell (1983), citado por Frischknecht (1990), diz-nos que
“a ansiedade resulta de uma maneira de encarar o mundo em geral, ou as competicdes em
particular, e da forma como se pensa a respeito das mesmas. Muito frequentemente ¢ o resultado

duma maneira de pensar irrealista, exagerada e sempre futil”’(sp).

Segundo Izard (1977), citado por Freitas (1980), a ansiedade ¢ “um conjunto complexo de
emocdes. E constituida pela emogdo dominante do medo, & qual se associam outras, entre as
quais se podem apontar a amargura, a colera, a vergonha, a culpa e o interresse-excita¢ao” (s.p.).
Levitt (1980), citado por Cox (1994), apresenta-nos a ansiedade como uma sensagao subjetiva de
apreensao e ativacdo fisiologica elevada, que pode ser estritamente associada ao conceito de

medo.

Quando nos referimos aos estudantes, o ingresso no ensino superior ¢, para muitos jovens,
o culminar de um longo percurso e permanéncia no sistema educativo, pois todas as suas

expetativas, sonhos e projetos futuros sao equacionados, uma vez que passardo a frequentar um
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curso superior. Assim, esta fase da sua vida implica transformagdes profundas e ¢, talvez, um dos
momentos mais eloquentes na vida dos estudantes; todavia, eles nem sempre tém a sua
disposicdo os mecanismos adequados para responder com éxito aos desafios com que sdo
confrontados, pelo que, apos esta entrada no ensino superior sucede, com frequéncia, os
estudantes ndo conseguirem atingir os resultados que esperavam, conduzindo-os a viver situagdes
ou momentos stressantes ou de ansiedade, o que os leva a experimentar sentimentos de desilusao

e frustragdo que, por vezes, os impede de ultrapassar tais situagoes.

Em situagdes escolares, nomeadamente em contexto universitario, ¢ frequente nods
escutarmos: “vou ter exame amanha e ja estou a ficar nervoso, o que me bloqueia e me impede
de estudar com calma”; “sei que me vou sair mal com a apresentacao do meu trabalho, pois tenho
de falar em publico” ou “sei que ao falar perante os outros vou ser submetido a avaliagdes

criticas e eu ndo suporto uma situacao de avaliagao”.

A palavra stress estd cada vez mais presente na nossa vida para explicar as suas irritagdes,
o mal-estar fisico e mental, o cansago, a ansiedade e as depressoes, de tal forma que qualquer
pessoa, naturalmente, ja referiu, indicou, invocou ou sofreu de stress. Hargreaves (1999) diz-nos
que “o stress faz parte da vida e que quando bem gerido, pode ter efeitos positivos, mas quando ¢é
mal gerido ou ignorado, pode ser destrutivo” (p.8). Segundo Ramos (2001), o stress nao tem que
necessariamente negativo. Selye (1980, 1978), citado por Ramos (2001), diferenciou dois tipos
de stress: definiu distress como stress desagradavel, aquele que estd na origem das doencas de

adaptacgdo e distinguiu-o do eustress, o stress agradavel e curativo.

Mazure & Druss (1995), citados por Serra (1999), definem etimologicamente o conceito de
stress, que provém do latim: stringo, stringere, strictum, que significa apertar, restringir,
comprimir. Selye (1970) define o stress no homem como um conjunto de reagdes que o
organismo tende a desenvolver ao deparar-se com uma nova situacao que exige um esfor¢o para
a adaptacdo; por outras palavras, pode dizer-se que o stress representa uma rutura no equilibrio
do individuo, que diante de uma determinada situagdo ¢ levado a mudar, a adaptar-se a uma nova
realidade, mesmo que ela tenha sido desejada. Este médico chamou "Sindroma Geral de
Adaptacdo" ao somatorio das alteracdes inespecificas do organismo em resposta a um estimulo

ou a uma situacgao estimulante.

Numa visao biopsicossocial, Franca & Rodrigues (1997) afirmam que o stress se constitui
de uma relagdo particular entre a pessoa, o seu ambiente e as circunstancias as quais esta
submetida, e que ¢ avaliado como uma ameaga ou algo que exige dela mais do que suas proprias
habilidades ou recursos e que pde em perigo o seu bem-estar. Cabe salientar, no entanto, que o
stress, por si s0, ndo ¢ suficiente para desencadear uma enfermidade organica ou para provocar

uma disfuncdo significativa na vida da pessoa; para que isso ocorra, ¢ necessario que outras
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condi¢des sejam satisfeitas, tais como a vulnerabilidade organica ou uma forma inadequada de

avaliar e enfrentar a situacao stressante.

Leventhal & Nerenz (1983), citados por Cardoso et al. (2002), definem stress em trés
interpretagdes: 1- Como condi¢do ambiental externa que perturbe o funcionamento regular do
individuo; 2- Como resposta automatica e global do organismo a qualquer agente perturbador; 3-

Como interagdo desajustada entre as exigéncias do meio e a capacidade de resposta do individuo.

Nos ultimos anos, o stress tem sido objecto de estudo de muitos pesquisadores, uma vez
que se evidencia a sua relacdo com a saude e, neste caso, com o desempenho académico. O curso
que os estudantes frequentam constitui, para muitos, uma situagcdo desencadeadora de stress. O
ensino superior, as situacdes de competicdo académica e a discrepancia entre as expetativas
elevadas de pessoas significativas para o estudante, como por exemplo, os pais e professores,

poderao ser fatores indutores de stress.

3.2- Manifesta¢oes (Sinais, Sintomas) de Ansiedade e de Stress

De acordo com Frischknecht (1990), quando se esta ansioso, os batimentos cardiacos
aumentam, consome-se mais oxigénio, a pressao arterial aumenta, a respiragdo torna-se mais
rapida; podem acontecer nduseas, delirio, secura da boca, sensacdo de cansacgo ou fraqueza; com
frequéncia boceja-se, comega-se a tremer ou a entrar em atividade nervosa como roer unhas,
agitar as pernas, etc; pode ter-se fezes soltas, urinar frequentemente e suar profundamente; pode
sentir-se dificuldades de respirar e de adormecer, porque a tensdo muscular inevitavelmente

aumenta.

Campos (2003) enumera as principais manifestacoes de stress biofisiologico: a)
Manifestagdes motoras: falar rapido, tremores, gaguejar, voz entrecortada, precipitagdes e
imprecisdo; b) Manifestagdes emocionais: distanciamento afetivo, impaciéncia, irritabilidade,
frustracdo, apatia, perda do envolvimento, perda do entusiasmo profissional; ¢) Manifestagcdo
cognitiva: diminuicao da auto-estima; acentuam-se as preocupacdes e dificuldades na tomada de
decisoes, sensacao de confusdo, incapacidade de concentracdo e sentimento de falta de controlo;
d) manifestacdes comportamentais: absentismo, atitude conflituosa, abuso de alcool ou de
drogas, falta de empenho profissional; e) Manifestagdes nervosas: dores de cabega que surgem
em qualquer altura do dia, irritabilidade, angustia e crises de panico; vertigens, suores,
alternancias da sensagdo de frio e de calor, insonias, dores no térax, ou mesmo perturbagdes da
sexualidade; f) Manifestacdes cardiovasculares benignas: palpitacdes e um aumento do ritmo
cardiaco. A ansiedade pode também provocar um aumento da tensdo arterial. Nalguns casos, o
stress ¢ fator agravante nas perturbagdes cardiacas graves, como o enfarte do miocardio; g)
Manifestagdes do aparelho digestivo: aerofagia, obstipagdo ou, pelo contrério, diarreia e ulcera.

O stress favorece as secregdes acidas do estomago, que provocam ulcera, o que ¢ agravado
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quando as pessoas ansiosas comem pouco. Segundo Campos (2003), existem ainda outras
manifestacdes, como a recorréncia de dores nas costas (lombalgias) ou dermatoses, como o

eczema, bem como a menor resisténcia a infecoes.

A analise das respostas de ansiedade pode ser explicitada sob trés componentes diferentes:
cognitivo, vegetativo e motor: 1) O componente cognitivo podemos considera-lo como sendo
mais de natureza subjetiva, pois esta relacionado com tudo aquilo que a pessoa diz ou perceciona
sentir, ou seja, 0s seus sentimentos € pensamentos que a caraterizam na situacao de ansiedade;
2)O componente vegetativo, dependendo diretamente do sistema nervosos vegetativo, ¢
caraterizado pela ativacdo fisioloégica que o individuo sofre quando se sente ansioso. Nessa
situagdo de pressdo psicologica, o sistema ergotrofico ¢ ativado dando origem a situagdes de
varia ordem: aumento da sudagdo; alteragdes de motilidade gastrica; emergéncia urinaria entre
outros. Este componente ¢ importante porque ¢ através dos seus sintomas que, muitas vezes, as
pessoas se apercebem de que algo se esta a passar, incentivando o individuo a procurar apoio de
um especialista; 3) No que concerne ao componente motor, este encontra-se ligado com respostas
de fuga e/ou evitamento desencadeadas pela ansiedade; este tipo de respostas tem implicagdes
perturbadoras na vida do individuo porque limita a sua esfera de acdo. O fugir e evitar
determinadas situagdes vai alterar o seu ritmo de vida, com consequéncias graves, tais como:
perder o contacto com os amigos, problemas profissionais porque evita confrontar-se com
colegas de trabalho, reprovar de ano escolar porque deixou de ir as aulas, ou deixar de realizar as

coisas que lhe dao prazer.

Segundo Campos (2003) o desejo de bons resultados, sob a pressdo dos pais e as
dificuldades da organizagao do ensino, levam a situacdes de pressao e de frustracao. O estudante
pode exprimir o seu stress através de muitas perturbagdes: dores de cabeca, dores abdominais,

vomitos, diarreias ou rejeicao alimentar.

3.3- Como Lidar com a Ansiedade e Resolver Problemas

Para qualquer pessoa saber lidar com a ansiedade, em primeiro lugar, ¢ preciso entendé-la.
Como ja vimos, ela ¢ desencadeada pelo contacto com o novo, com o desconhecido que,

geralmente, representa uma ameaca para a nossa estabilidade.

Para Campos (2003) ¢ possivel criar estratégias de resolugdo, gestao e prevencao do stress
e ansiedade, como por exemplo: 1) Nao chegar ao limite; 2) Lidar com os problemas, logo que
aparecem e de maneira objetiva; 3) Tentar reconhecer as limitagdes; 4) Analisar a realizacao das
tarefas em funcdo das prioridades e objetivos pessoais; 5) Distinguir e realizar primeiro as tarefas
prioritarias; 6) Realizar as tarefas que requerem maior criatividade quando o nivel de energia ¢
mais elevado; 7) Aprender a organizar-se; 8) Aprender a dizer ndo: nao se dispersar e saber

recusar algumas tarefas no sentido de ter mais tempo disponivel para aquilo que se considera
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realmente importante; 9) Desenvolver autoconfianca; 10) Nao querer controlar tudo e, sempre

que possivel, delegar, pois um dos maiores fatores de stress resulta da tentativa de controlar tudo.

Posto o problema, como lidar com a questdo, como diminuir ou eliminar os efeitos
dilacerantes da ansiedade sobre os estudantes? Para a ansiedade diminuir ¢ preciso diminuir a
atividade mental e, para tal, podemos: 1 - Respirar fundo, lenta e compassadamente o maior
tempo que se for capaz, pois ajuda a desacelerar fisiologicamente o cérebro e, por consequéncia,
a mente; 2- Entender que quando um problema novo se configura a frente do estudante, a solugao
ndo estd na sua mente, ndo esta no seu pensamento, € sim no fato em si. Quando for possivel, o
estudante deve olhar para o “novo”, procurar entendé-lo, aumentar as suas informagdes e o seu
conhecimento sobre ele, ndo devendo procurar referéncias anteriores, pois isto aumentarad a sua
ansiedade; se ndo for possivel, este deve olhar para o problema (exemplo, um exame ou oral) e
procurar ndo pensar nele, tentar distrair a mente com outra coisa, lutar com ela para ndo pensar
na avaliacdo e nas suas consequéncias; 3- Aceitar a falta de controlo, eliminar a prepoténcia da
mente e entender que o estudante ndo ¢ um Deus super poderoso que tudo pode controlar; 4 -
Problemas e novidades resolvem-se com agdes € ndo com pensamentos: € preciso que o estudante
faca o seu melhor, o que estd a ao seu alcance e focado a realidade, pois o que esta para além do
seu melhor esfor¢o, o estudante ndo pode controlar; 5 - Aceitar a possibilidade de perder, ndo
querer ganhar a qualquer custo, pois isto acelera a mente e aumenta € muito o sentimento de
derrota; 6 — O estudante deve aceitar conviver com a inseguranga quando ela surgir a sua frente,
ndo querer livrar-se dela com pressa: quanto mais o estudante aceitar conviver com a
insegurancga, mais calmamente ela se ird embora e a sua mente acalmar-se-4 mais facilmente;
quanto mais o estudante tentar livrar-se dela, mais ela se tornara ansiedade; 7 - Nao se deixar
enganar pela mente e quando ela insistir internamente que o pior vai acontecer, usar as palavras

magicas: “Seja o que Deus quiser...”.

3.4- Efeitos da Ansiedade e do Stress no Desempenho Académico

E praticamente impossivel refletir acerca do rendimento académico sem nos referirmos aos
testes, exames, avaliagdes e, concomitantemente, a ansiedade tipica dessas situacdes. Muitos
estudantes, nesta fase, sentem-se em stress e ¢ importante que percebam que, na medida certa,
1ss0 ndo s6 ¢ natural, como desejavel, uma vez que este ¢ um estado que um organismo saudavel

desenvolve numa situacdo em que todas as suas energias se devem mobilizar.

A primeira atitude certa a adoptar ¢ assumir a ansiedade como natural e benéfica,
comegando o mais cedo possivel a “atacar” a preparagdo para o exame, com metas realistas para

que se cumpram desde o inicio.

Segundo Dortu (1993), a universidade e o ensino superior, na generalidade, favorecem

mais do que nunca um clima de competicdo, desencadeado muitas vezes pela perspetiva da
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dificuldade em encontrar emprego.Neste sentido, a responsabilidade dos estudantes ¢ maior do
que antigamente, logo, esta situacao ¢ propicia a momentos ou situagdes de ansiedade e stress.

A ansiedade nas avaliacdes tem sido interpretada numa perspetiva multidimensional e
muito complexa, dai a importancia de varidveis cognitivas e afetivas, bem como a
concetualizagdo da ansiedade como um processo complexo. Para Covington (1985) esse processo
inclui pelo menos trés fases: antes, durante e depois da realizacdo, a que chamou “ciclo de

realizagdo”.

O modelo cognitivo como concetual, integrador € compreensivo que € (Sarason, 1980), tem
mostrado ser uma perspetiva adequada e compreensiva para o estudo da ansiedade nos testes. Dai
que no estudo desta tematica merecam destaque os fatores e processos cognitivos (Sarason, 1980;
Cruz, 1988). Nesse sentido, a ansiedade nos testes ¢ entendida como um processo transacional
medido cognitivamente que engloba trés componentes: transagdes entre as exigéncias ambientais
€ 0s recursos pessoais, processos de confronto e comportamentos que permitem ao individuo

lidar com as situagdes (Cruz, 1988).

Os momentos de ansiedade nos testes sdo de natureza cognitiva e emocional: na
componente cognitiva, entre varios aspetos, salientamos uma baixa auto-confianca ou auto-
duvidas, uma auto-critica ou auto-derrotismo; uma antecipa¢do do fracasso e possiveis
consequéncias, em que a derrota pessoal pode levar a descida da auto-estima, cogni¢des de fuga
ou de evitamento; ou ficar bloqueado, paralisado, com dificuldades em raciocinar. A componente
emocional dos testes engloba aspetos de ativagado fisiologica e sentimentos de tensdo, desconforto

ou nervosismo, resultantes da percecdo dessa ativacao fisiologica (Cruz, 1988).

Estas componentes da ansiedade dao um feedback ao individuo relativamente a ansiedade
que ele experiencia, levando a constantes reavaliagcdes do individuo e, por isto, a ansiedade nos
testes pode funcionar como um circulo vicioso ou uma espiral que parece ndo ter fim (Ellis,
1987): quando um estudante analisa e avalia as suas proprias reagdes de stress, pode ficar mais

ansioso devido a maneira como atuou na situa¢ao indutora de stress.

Das muitas investigacoes ja realizadas, foram identificadas algumas variaveis cognitivas e
emocionais, que podem diferenciar os estudantes em rela¢do ao seu nivel de ansiedade, de onde
se destacam as caracteristicas individuais, como: o desdnimo aprendido (Peterson & Seligman,
1984); a tendéncia para reagir com estados de ansiedade nos testes (Spielberger et al., 1976;
Sarason, 1984; Pereira, 1986), ou mesmo da estrutura cognitiva dos alunos (Meichenbaum et al,
1980).
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3.5- Definicao de Coping

Ao considerar que o ensino universitario ¢ um meio excecional com elevado potencial para
o desenvolvimento no processo do crescimento de todos os seus membros, nomeadamente os
estudantes, tendo em vista a melhoria e a promog¢do do sucesso educativo, torna-se capital a
criacdo de estruturas que beneficiem a aprendizagem do controlo do stress e da utilizagdo de

estratégias de coping de forma eficaz.

Definir o termo coping ndo ¢ uma tarefa facil - Traduzindo para a lingua portuguesa
correspondem-lhe as expressdes “formas de lidar com” ou “estratégias de conforto”. Monat &
Lazarus (1985) utilizaram o termo coping referindo-se aos “esfor¢os de lidar com as situagdes de
proporcionam, ameaga ou desafio, quando estd disponivel uma rotina ou uma resposta
automatica” (s.p.). Estes autores consideram que ha diferengas entre estes tipos de situacoes,
sendo a noc¢do que cada pessoa tem de tempo importante para diferenciar as referidas situagdes.
Ao indicar dano estamos a falar de situagdes desagradaveis, tais como doenca, morte, perda do
status social, perda de relacionamentos significativos ou problemas econdmicos, entre outros. A
ameaca refere-se a antecipagdo do que podera eventualmente suceder - ocasides negativas
semelhantes as do dano, todavia ainda nao aconteceram. Em situacdo de desafio, tal como o

nome indica, o individuo acredita que tem capacidades para superar as dificuldades.

Segundo Folkman (1984), os mecanismos de coping na situagdo de dano sao direcionados
ao presente com uma fun¢do de reinterpretagdo do mal sucedido ou mesmo de tolerancia a
situagdo; perante a ameaca, as estratégias de coping sdo orientadas para o futuro e na situagao de
desafio, o individuo sente-se mais confiante, podendo as avaliagdes despertar emocdes positivas

do tipo satisfagao.

A avaliacdo cognitiva, segundo Folkman et al. (1986), ¢ um processo através do qual o
individuo analisa se uma determinada situagdo ¢, ou ndo, relevante para o seu equilibrio, sendo
constituida por trés tipos de avaliagdo: primdria, secunddria e reavaliacdo: 1) Na avaliacdo
primaria, o individuo avalia se a relacdao entre ele € o meio ambiente €, ou nao, significativa. As
avaliacdes de bem-estar do individuo podem ter consequéncias positivas; ser irrelevantes se nao
tiverem significado; ou ter consequéncias negativas, que podem apresentar-se como ameaga,
dano ou desafio. 2) Na avaliacdo secundaria, o individuo verifica se poderd fazer algo para
superar os prejuizos ou perda, ou melhorar as probabilidades de beneficio; nesta avaliacdo, o
individuo analisa as opgdes de coping, isto €, os recursos que poderdo alterar o estado em que se
encontra. Segundo Folkman (1984) esses recursos poderdo ser de carater fisioldgico (saude),
psicolégico (auto-estima, crengas), social (apoio social) e material (dinheiro). 3) No terceiro tipo,
a reavaliacdo, ¢ realizada uma reflexdao de avaliagdo primaria e secundaria, em que o individuo
verifica se a situagdo €, ou ndo, significativa e importante para o seu bem-estar, podendo, porém,

entrar em stress se reconhecer que nao tem aptidoes ou competéncias para lidar com ela.
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3.5.1- Estratégias e Tipos de Estratégias de Coping

Todo o ser humano, ao longo da sua vida, experiencia situagdes de dano, de ameaca e de

desafio, situagdes essas com as quais tem de lidar de uma forma mais ou menos adequada.

A aprendizagem das estratégias de lidar com o stress, para Meichenbaum & Turk (1982),
citados por Serra (1988), sao “aprendidas por osmose”, o que indica que o individuo faz o que vé
fazer: ao encontrar um modelo “bom” e adequado, ele aprende as aptidoes que precisa € obtém
sucesso, contudo se o modelo ¢ “mau”, mais complexo e dificil serd o seu éxito nas estratégias de

coping, o que podera dificultar a sua integracdo e modos de atuar ao longo da vida.

Sendo a entrada na universidade, e consequente frequéncia de um curso, uma das etapas
bastante significativas na vida de um estudante, merece, por isso, ser realcada a maneira como os
individuos nesta fase reagem aos mecanismos de coping e stress. E importante conhecer quais as

estratégias de coping que eles utilizam para enfrentar as situacdes indutoras de stress.

Lazarus (s.d.) salientou que para manipular-controlar uma situacdo indutora de stress, ¢
muito importante que os estudantes acreditem neles proprios, pois se tiverem sucesso com 0s
meios que utilizarem numa situagdo dificil, entdo ¢é provavel que possam sentir-se mais

confiantes e seguros.

As estratégias defensivas pessimistas podem, igualmente, ser um bom mecanismo para
lidar com situagdes indutoras de stress, pois, muitas vezes, imaginar situagdes negativas pode
preparar o individuo para enfrentar situagdes de stress (por exemplo, numa situacdo de exame
imaginar que também os alunos brilhantes estavam convencidos que iam reprovar, pode ajudar
outros alunos a restabelecer a auto-confianca). Tais pensamentos de fracasso, em vez de
perturbar ou paralisar, podem, pelo contrario, levar a que um individuo se sinta motivado a

desempenhar uma tarefa com mais empenho, desdramatizando a situagao.

3.5.2- Funcoes das Estratégias de Coping

As estratégias de coping t€ém uma fungdo protetora, realizando-se essa fungdo sobre trés
perspetivas diferentes, esquematizadas por Serra (1988) da seguinte forma: pela eliminagdo ou
modificacdo das condigdes que criam os problemas; pelo controlo percetivo do significado da
experiéncia ou das suas consequéncias e pela manutengdo, dentro de limites razoaveis, das
consequéncias emocionais dos problemas. Através da primeira estratégia, o individuo utiliza as
acdes que permitem a procura de informagdo para poder atuar, ou mesmo o confronto com
aqueles que criam as dificuldades ou problemas; pela segunda estratégia, o controlo percetivo
pode ser reconhecido pela ‘“neutralizagdo da ameaca”, em que sdao utilizadas comparagdes

positivas do problema, como por exemplo “podia ser pior”, ou através da ignorancia seletiva
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tornando trivial o significado das ocorréncias, ou mesmo minimizando-as; na terceira estratégia,
podemos dizer que o individuo ndo lida frontalmente com os problemas, mas através de limiares
“permitidos” tende a reduzir os estados de tensdo emocional de maneira a que possa aguentar as

consequéncias emocionais dos problemas.

Por seu lado, Lazarus et al. (1984), atribuem ao coping duas fungdes essenciais: 1)
Regulagdo do estado emocional, por meio de esfor¢os que permitam ao individuo pensar e agir
de uma forma eficaz — coping focado para a emog¢do (Compas, 1987); 2) Modificagdo ou
alteracdo da relacdo individuo-ambiente, por meio de esfor¢cos que permitam lidar
adequadamente com situacdes indutoras de stress - coping focado para o problema ou coping

instrumental.
INVESTIGACAO EMPIRICA
4. ASPETOS METODOLOGICOS

4.1- Caraterizaciao da Amostra/Populacio

A nossa amostra tem 51 inquiridos, sendo 34 (66,7%) rapazes e 17 (33,3%) raparigas; no
que concerne a “Idade”, esta varia entre os 18 ¢ os 31 anos, com uma média de 21,14 anos € um
desvio padrdao de 3,09 anos; no que diz respeito a questdo “Mudaste de residéncia para vires
estudar?”, a maioria dos inquiridos respondeu “Sim” (36=70,6%); relativamente a questao
“Frequentaste outros cursos anteriormente?”, verificamos que 15,7% (8) frequentaram outros
cursos, enquanto a maioria (43=84,3%) frequentam o curso no qual se encontram matriculados;
ao analisarmos a questdao “O curso que frequentas foi a 1%, 2* ou 3? escolha?”, podemos observar
que 46 (90,2%) dos alunos se encontra matriculado na “1* escolha”, 3 (5,9%) optaram por este
curso como ‘“2* escolha” e 2 (3,9%) como “3* escolha”; quando questionados acerca de “Ja
alguma vez pensaste em mudar de curso?”, 38 (76,0%) dos inquiridos responderam “Nunca” e 12
(24,0%) responderam “Algumas vezes” e, de todos os que responderam a questdo “Se sim,
porqué?”, 2 alunos (25,0%) foi devido a “Razdes financeiras”, 4 (50,0%) devido a “Desilusao

com o curso” e 2 (25,0%) devido a “Sentir-me so”.

4.2- Descricao dos Instrumentos de Avaliacao Utilizados

Para colocar em pratica a realizagdo deste estudo utilizdmos, um questiondrio organizado
em trés partes: aparte I diz respeito aos “Dados Pessoais” que nos ajudam a caraterizar a amostra;

a II ¢ relativa ao “Inventario de Estratégias de Estudo e de Aprendizagem” e a parte III ¢
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referente ao “Questionario de Ansiedade Perante os Exames”, incluindo a “Escala de Ansiedade
de Zung”.

A primeira parte do questionario pretende caraterizar a amostra através de questdes
relativas a “Dados Pessoais”: ano que os estudantes frequentam, o sexo, a idade, se mudaram de
residéncia para estudar, frequéncia de cursos anteriores, se o curso que frequentam se refere a 17,

2% ou 3" escolha e se os estudantes pensaram em mudar de curso.

A parte II constituida por um “Inventario de Estratégias de Estudo e de Aprendizagem”
reune 10 fatores: 1) “Atitude” (avalia a atitude e o interesse pela escola, a importancia atribuida a
escola, a consciéncia dos objetivos escolares, estando os seus itens relacionados com a atitude e o
interesse dos alunos pelo ensino e pela escola); 2) “Motivagdo” (avalia a auto-disciplina, a
diligéncia - assiduidade, cuidado, atengdo - e gosto - interesse. Os resultados neste fator refletem
o grau de aceitacdo da responsabilidade para a realizag¢do de tarefas especificas relacionadas com
o sucesso escolar; 3) “Organizacdo do tempo” (examina os principios de organiza¢do do tempo
para as tarefas escolares); 4) “Ansiedade” (¢ definido como o grau em que os sujeitos se
preocupam com a escola e o seu desempenho, revelando os resultados, o grau de tensao ou de
ansiedade dos alunos face as tarefas escolares); 5) “Concentracdo” (avalia a capacidade dos
sujeitos prestarem atencdo as tarefas escolares, revelando a capacidade de concentracdo e de
dire¢do da atencdo para a escola e para as tarefas escolares, incluindo as atividades de estudo); 6)
“Processamento da informagdo™ (integra diferentes areas, incluindo a utilizagdo de elaboracao
imaggética e verbal, a monitorizagdo da compreensdo e o raciocinio, ou seja, podemos dizer que
contempla as estratégias de organizacdo e de elaboragdo); 7) “Selecdo das ideias principais”
(analisa a capacidade para retirar informacgdo relevante para os estudos posteriores); 8)
“Auxiliares de estudo” (examina o grau de utilizacao de técnicas de suporte ou materiais que
podem auxiliar o sujeito a aprender e a recordar nova informacao, isto €, a capacidade dos alunos
para criar auxiliares de estudo que tornem a aprendizagem e a recorda¢do mais significativa,
contemplando, igualmente, as estratégias de repeticao); 9) ‘“Auto-verificagdo” (analisa a
capacidade do sujeito fazer revisdes e de se preparar para as aulas e para os exames) ¢ 10)
“Estratégias de verificacdo” (refletem a utilizagcdo de estratégias de preparacdo e de estratégias

adotadas, face ao proprio teste).

A parte III ¢ referente ao “Questionario de Ansiedade Perante os Exames”, incluindo a
“Escala de Ansiedade de Zung”, que corresponde a um conjunto de manifestacdes, sinais e
sintomas de ansiedade em situacdo de exame, adaptado por Ponciano, E.; Serra, A. & Relvas, J.
(1982).

Os inquiridos, nas questdes relativas a II parte do inquérito, apenas poderiam escolher
como resposta uma das cinco opgdes apresentadas (“a”, “b”, “c”, “d”, ou “e”), assinalando-a com
um X (xis). Nas questdes relativas a parte III do inquérito, os inquiridos apenas poderiam

escolher como resposta uma das quatro opg¢des apresentadas em cada questdo.
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5. APRESENTACAO E ANALISE DOS RESULTADOS

5.1- “Inventario de Estratégias de Estudo e de Aprendizagem”
Iremos apresentar os resultados por fator.

¢ A pontuacdo minima atingida no fator “Atitude” ¢ 12 e a méxima ¢ 40, tendo uma média
de 31 pontos e um desvio padrdo de 5,53 pontos. Podemos ainda referir que 14 (27,5%)
inquiridos atingiram pontuag@o neste fator entre os [33-36[ pontos, sendo 34 o valor mais vezes
obtido (moda).

¢ A pontuacdo minima atingida no fator “Motivacdao” ¢ 18 e a maxima ¢ 35, com uma
média de 26,49 pontos e um desvio padrao de 4,43 pontos. Podemos observar que 23,5% dos
inquiridos (12) atingiram pontuagdo neste fator entre os [24-27[ pontos, sendo 24 o valor mais

vezes obtido (moda).

¢ A pontuacdo minima atingida no fator “Organizacdo do tempo” ¢ 10 e a maxima ¢ 31,
apresentando uma média de 20,71 pontos e um desvio padrdo de 4,66 pontos. Dos inquiridos
27,5% (14) atingiram pontuagdo neste fator entre os [22-25[ pontos e 25,4% ( 13) atingiram

pontuagdes entre [19-22[, sendo 20 o valor mais vezes obtido (moda).

¢ A pontuacdo minima atingida no fator “Ansiedade” ¢ 12 e a maxima ¢ 35, com uma
média de 26,61 pontos e um desvio padrao de 5,51 pontos. Os resultados apontam para 23,6%
dos inquiridos (12) que atingiram pontuacao entre os [27-30[ pontos, sendo 28 o valor mais

vezes obtido (moda).

¢ O valor minimo obtido no fator “Concentracao” ¢ 15 e o maximo 34, apresentando uma
média de 25,85 pontos ¢ um desvio padrio de 4,68 pontos. E importante referir que unicamente 1
aluno obteve a pontuacdo minima, 15; dos restante inquiridos, 25,5% (13) atingiram valores
compreendidos entre [24-27[ e 23,5% (12) obtiveram valores entre [30-33[, sendo o valor mais

vezes atingido o 26 (moda).

¢ O valor minimo obtido no fator “Processamento da informagao” ¢ 14 e o maximo 40,
tendo uma média 28,55 pontos e um desvio padrdo de 4,99 pontos. Podemos observar que 27,4%
dos sujeitos (14) obtiveram pontuacdes compreendidas entre os valores [29-32[, no entanto a

pontuacao que mais se repete ¢ 24 (moda).

¢ O valor minimo obtido no fator “Selecao das ideias principais” pelos inquiridos ¢ 10 e o
maximo 24, com uma média de 17,55 pontos e um desvio padrdo de 3,11 pontos. Constatamos,
ainda, que 33,4% dos inquiridos obteve resultados entre [19-22[, sendo o valor mais vezes

atingido 019 (moda) e apenas 2 dos inquiridos obtiveram pontuagdes entre os [10-13][.

Rita Leonor Ribeiro Rodrigues, Susana Isabel Vicente Ramos 25 n
facebook.com/psicologia.pt




PSICO/OGIA

O PORTAL DOS PSICOLOGOS

¢ O valor minimo de 14 ¢ o maximo de 34, obtidos no fator “Auxiliares de estudo”, com

uma média de 26,12 pontos e um desvio padrao de 4,47 pontos.

Observamos também que 29,4% dos inquiridos obteve resultados compreendidos entre [23-

26[, sendo 25 o valor mais vezes atingido (moda).

¢ O valor minimo obtido para o fator “Auto-verificacdo” ¢ 16 e o maximo 35,
apresentando este fator uma média de 25,71 pontos e um desvio padrio de 4,28 pontos.
Observamos ainda que 31,4% dos sujeitos (16) obtiveram pontuagdes compreendidas entre [22-
25[, sendo a moda a pontuagao de 24.

¢ No fator “Estratégias de verificagdo”, o valor minimo obtido ¢ 14 e o maximo ¢ 36
apresentando uma média de 27,86 pontos e um desvio padrdo de 5,41 pontos. Podemos verificar
também que 14 dos inquiridos (27,4%), obtiveram pontuacdes compreendidas entre [29-32],
sendo o valor mais vezes obtido o 30 (moda).

¢ Analisando o total do “Inventario de Estratégias de Estudo e de Aprendizagem”,
verificamos que 269 ¢ o valor mais vezes obtido (moda), sendo o valor minimo 189 e o maximo

316, apresentando uma média de 256,43 pontos, com um desvio padrao de 31,81 pontos.

¢ Finalmente calculdmos o A/pha de Cronbach para avaliar a consisténcia interna de cada
um dos fatores, assim como do inventario, no seu total. Os valores de A/pha por nds encontrados
assemelham-se aos da autora, sendo de realcar o elevado valor de consisténcia interna para o

inventario no seu total ([1=0,94).

5.2- “Questionario de Ansiedade Perante os Exames”

¢ Relativamente a questdo “Consideras que, para as tuas necessidades, o teu método de
estudo é:”, podemos constatar que 64,7% dos inquiridos responderam “Adequado” e que apenas
3,9% responderam “Nada adequado”, sendo de referir ainda que 2,0% responderam “Bastante

adequado”.

¢ No que diz respeito a questdo “Com que frequéncia estudas as matérias lecionadas?”’
podemos observar que 72,5% dos inquiridos responderam “Uns dias antes dos exames” e que

7,8% responderam “Todo o semestre/ano letivo”, bem como “Outras”.

¢ No que concerne a questdo “Quando estas para fazer: Uma oral sentes-te...”, podemos
verificar que a maioria dos sujeitos (47,1%) respondeu "Pouco a vontade” e que nenhum
respondeu “Bastante a vontade”; a questdo “Quando estas para fazer: Uma discussdo do trabalho
sentes-te...”, 60,8% dos inquiridos, a maioria, respondeu “A vontade”, tendo apenas 3 alunos

respondido “Nada a vontade” e outros 3 “Bastante a vontade”; a questao “Quando estas para
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fazer: Um exame escrito sentes-te...”, verificamos que grande parte dos alunos (64,7%)

respondeu “A vontade” e que apenas 3,9% responderam “Nada a Vontade”.

¢ Quanto a questdo “Sentes-te ansioso: numa oral”, podemos observar que a maioria,
47,1% dos inquiridos respondeu “Normalmente” e que nenhum dos inquiridos respondeu
“Nunca”, enquanto 35,3% responderam “Frequentemente”; & questdo “Sentes-te ansioso: num
exame escrito”, 64,7% dos inquiridos, a maioria, respondeu “Normalmente” e apenas 1 aluno
(2,0%) respondeu “Nunca”; a questdo ‘“Sentes-te ansioso: numa apresentacdo de trabalho”,
observamos que 58,8% dos inquiridos respondeu ‘“Normalmente” e que apenas 1 aluno

respondeu “Nunca”, (2,0%).

¢ Em relacdo a questdo “A tua ansiedade perante as avaliagdes, depende: do professor”,
podemos concluir que a maioria, 46,0% dos inquiridos respondeu “Normalmente” e que 10,0%
respondeu “Nunca”, sendo que 1 aluno ndo respondeu; a questdo “A tua ansiedade perante as
avaliagdes, depende: da matriz da disciplina”, 59,2% dos inquiridos, grande parte, respondeu
“Normalmente”, apenas 2 alunos (4,0%) responderam, ‘“Nunca”, enquanto 2 alunos ndo
responderam; a questdo “A tua ansiedade perante as avaliagcdes, depende: do tempo que tiveste
para estudar”, verificamos que 50,0% dos inquiridos, responderam “Normalmente” e que apenas
2 alunos (4,0%) responderam “Nunca”, 1 aluno ndo respondeu; a questdo “A tua ansiedade
perante as avaliagdes, depende: do tempo que tiveste a espera para o exame”, 44,0% dos
inquiridos responderam “Raramente”, tendo a resposta ‘“Normalmente” também uma
percentagem significativa, 30,0%, enquanto 1 aluno ndo respondeu; a questdo “A tua ansiedade
perante as avaliagdes, depende: do tipo de avaliagdo (respostas multiplas, de consulta, de
desenvolvimento, etc.)”, 44,0% dos sujeitos responderam “Normalmente” e 1 aluno ndo

respondeu.

¢ No que concerne a questdo “Antes de ingressares no ensino superior: ja tinhas feito
alguma oral”, podemos constatar que a maior parte dos alunos “Nunca” tinha tido essa
experiéncia (54,9%) e que apenas 7,8% respondeu “Frequentemente”; a questdo “Antes de
ingressares no ensino superior: ja tinhas feito alguma discussdo de trabalhos”, 45,1% dos

inquiridos respondeu “Raramente”.

¢ No que diz respeito a questdo “Nas apresentagdes a ansiedade depende: do nimero de
alunos que assistem”, verificamos que existe uma percentagem muito significativa de alunos que
responderam “Aumenta de qualquer forma” (72,5%); a questdo “Nas apresentacdes a ansiedade
depende: do niumero de professores que assistem”, mais uma vez a percentagem de alunos que

responderam “Aumenta de qualquer forma”, ¢ significativa (68,6%).

¢ Em relacdo a questdo “Como te sentes no exame perante o seguinte: se conheceres
antecipadamente o tipo de avalia¢do”, podemos afirmar que a maioria, 74,5% dos inquiridos

respondeu ’Ansiedade diminui” e que ninguém respondeu “Bloqueio”; a questdo “Como te
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sentes no exame perante o seguinte: se ja tiveres uma ma experiéncia naquela disciplina”, numa
percentagem de 78,0% os inquiridos responderam “Aumenta de qualquer forma” e apenas 1
aluno nao respondeu; a questao “Como te sentes no exame perante o seguinte: se estiveres muito
tempo a espera”, verificamos que 64,7% dos inquiridos responderam “Aumenta de qualquer
forma”, ninguém respondeu “Bloqueio”; a questdo “Como te sentes no exame perante o seguinte:
se for a primeira vez que fazes exame com aquele professor”, 60,8% dos alunos responderam
“Aumenta de qualquer forma”, tendo a op¢do “Bloqueio”, mais uma vez, 0,0% de respostas; a
questdo “Como te sentes no exame perante o seguinte: se o exame for de resposta multipla”,
66,7% dos inquiridos responderam “Ansiedade diminui”, tendo a resposta “Bloqueio” 0,0% de
respostas; a questao “Como te sentes no exame perante o seguinte: se o exame for de resposta de
desenvolvimento”, 60,8% dos alunos responderam “Aumenta de qualquer forma”, tendo a
categoria “Bloqueio” apenas 2,0% de respostas (1 aluno); finalmente, a questdo “Como te sentes
no exame perante o seguinte: se o exame for de resposta curta”, 56,9% dos sujeitos responderam

“Ansiedade diminui”, tendo a opcao “Bloqueio” 2,0% de respostas (1 aluno).

¢ Relativamente a questdo “Sentes-te mais ansioso(a) quando: a disciplina exige mais
trabalho”, os inquiridos responderam na sua maioria “Sim” (60,8%); a questdo “Sentes-te mais
ansioso(a) quando: a disciplina ¢ mais dificil” os alunos responderam “Sim ”, numa percentagem
de 60,8%.

5.3- “Escala de Ansiedade de Zung”

¢ No que diz respeito a questdo “Sinto-me mais nervoso € ansioso do que o costume”,
podemos verificar que a maioria, 54,9% dos inquiridos responderam “Algumas vezes” e que

apenas 1 aluno respondeu “A maior parte ou a totalidade do tempo™.

¢ A questdo “Sinto-me com medo sem nenhuma razdo para isso”, numa percentagem
muito significativa, 68,6% dos inquiridos responderam ‘“Nenhumas ou raras vezes”, sendo de

salientar que ninguém respondeu “A maior parte ou a totalidade do tempo “.

¢ Relativamente a questdo “Sinto-me facilmente perturbado ou em panico”, verificamos

que a grande maioria dos alunos, 74,5%, respondeu ‘“Nenhumas ou raras vezes”.

¢ No que respeita a questdo “Sinto-me como se estivesse para rebentar”, 60,8%
responderam “Nenhumas ou raras vezes”, tendo a resposta “Algumas vezes” obtido a

percentagem de 29,4%.

¢ Em relacdo a questdo “Sinto que tudo corre bem e que nada de mal acontecera”, 49,0%
dos alunos responderam “Algumas vezes”, tendo a resposta “Uma boa parte das vezes” atingido
0s 29,4%.
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¢ No que concerne a questdo “Sinto os bracos e as pernas a tremer”, 72,0% dos alunos
responderam “Nenhumas ou raras vezes”, tendo apenas 1 aluno respondido “A maior parte ou a

totalidade do tempo™.

¢ A questao “Tenho dores de cabega, no pescoco e nas costas, que me incomodam”, os
inquiridos responderam na sua maioria, 62,7%, “Nenhumas ou raras vezes” e apenas 1 aluno

respondeu “A maior parte ou a totalidade do tempo”.

¢ No que diz respeito a questdo “Sinto-me fraco e fico facilmente cansado”, podemos
constatar que 62,7 % dos alunos responderam ‘“Nenhumas ou raras vezes” e que, mais uma vez,

apenas 1 aluno respondeu “A maior parte ou a totalidade do tempo™.

¢ Relativamente a questdo “Sinto-me calmo e com facilidade me posso sentar e ficar
sossegado”, observamos que as respostas se distribuem em percentagens mais idénticas,
nomeadamente, “Algumas vezes” atingindo 33,3% e “Uma boa parte das vezes” atingindo os
31,4%.

¢ Quanto a questdo “Sinto o meu coragdo a bater depressa demais”, 54,9% dos alunos

responderam “Nenhumas ou raras vezes”, tendo 35,5% respondido “Algumas vezes”.

¢ Em relacdo a questdo “Tenho crises de tonturas que me incomodam”, ¢ muito expressiva

a percentagem de alunos que respondeu “Nenhumas ou raras vezes” (92,2%).

¢ No que ser refere a questdo “Tenho crises de desmaio ou a sensagcdo de que vou
desmaiar”, podemos verificar que a totalidade (100,0%) dos inquiridos respondeu “Nenhumas ou

raras vezes”.

¢ Quanto a questao “Posso inspirar e expirar com facilidade”, observamos que a maioria

respondeu “A maior parte ou a totalidade do tempo™ (45,1%).

¢ Ja na questdo “Sinto os dedos das minhas maos e dos meus pés entorpecidos e com

picadas”, podemos constatar que ¢ clara a percentagem de respostas “Nenhumas ou raras vezes”
(96,1%).

¢ As respostas respeitantes a questdo “Costumo ter dores de estbmago ou mas digestdes”,

¢ mais uma vez expressiva na op¢ao ‘“Nenhumas ou raras vezes” (80,4%).

¢ Quando se coloca a questdo “Tenho de esvaziar a bexiga com frequéncia” 50,1% dos

sujeitos, responderam “Nenhumas ou raras vezes” e 39,2% responderam “Algumas vezes”.

¢ No que diz respeito a questdo “As minhas maos estdo habitualmente secas e quentes”,
37,3% dos inquiridos responderam “Nenhumas ou raras vezes” e tanto a resposta “Algumas

vezes” como a resposta “Uma boa parte das vezes”, obtiveram percentagens de 25,5%.
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¢ Relativamente a questdo “A minha face costuma ficar quente e corada”, as percentagens

das respostas “Nenhumas ou raras vezes” e “Algumas vezes” ¢ muito semelhante, sendo 45,1% e

43,1%, respetivamente.

¢ A questao “Adormeco facilmente e consigo obter um bom descanso durante a noite”, os

inquiridos responderam na sua maioria (41,2%) “A maior parte ou a totalidade do tempo”.

¢ Finalmente, os inquiridos, quando questionados acerca de “Tenho pesadelos”, 70,6%
escolheram a opcdo, “Nenhumas ou raras vezes”, sendo de sublinhar que apenas 1 aluno

respondeu “A maior parte ou a totalidade do tempo”.
CONCLUSOES

As principais conclusdes sdo:

— Apo6s a andlise dos 76 itens (relativos aos 10 fatores), verificamos que os fatores
“Atitude”, “Motivagdo”, “Organizacdo do tempo”, “Ansiedade” e “Concentra¢do”, tendo em
conta o contetido dos seus itens, se referem a condi¢des facilitadoras ou inibitoérias para o estudo
e para a aprendizagem. Ja& os fatores “Processamento da informagdo”, “Selecao das ideias
principais”, “Auxiliares de estudo”, “Auto-verificacdo” e “Estratégias de verificagdao”, referem-se
a estratégias mais especificas de estudo e de aprendizagem. Tendo em conta os resultados acima
referidos, podemos concluir que os estudantes por terem obtido pontuagdes positivas € muito
positivas nos fatores concernentes as condi¢des facilitadoras ou inibitérias para o estudo e para a
aprendizagem sao estudantes que revelam reunir condi¢des facilitadoras para a aprendizagem,
que manifestam ter uma atitude positiva face ao ensino universitario e a propria aprendizagem,
que organizam de forma correta o seu tempo para estudar, que se concentram 0 necessario nas
atividades propostas e que mostram ter controlo sobre a ansiedade, provocada pelas
atividades/tarefas académicas. De igual modo os estudantes atingiram valores elevados nas
estratégias mais especificas de estudo e aprendizagem, manifestando que realizam revisdes das
matérias, fazem resumos, tiram apontamentos, relacionam a informag¢ao, procuram informacao de
complemento, auto questionam-se, criam imagens mentais, utilizam mnemonicas € constroem

esquemas da matéria a estudar ou a aprender.

— Quanto a ansiedade perante os exames, podemos constatar que no que diz respeito ao
“Método de Estudo”, a maioria inquiridos (64,7%) considera que o seu método de estudo ¢
“adequado”, bem como a “frequéncia de estudo das matérias lecionadas”, uma vez que, 72,5%

dos inquiridos dizem estudar “Uns dias antes dos exames”.
Perante uma oral a grande maioria dos estudantes ndo se sente a vontade e apenas 19,6%

iz ir- AV u iscussa u () inquiri 1z
dizem sentir-se “a vontade”’; perante uma discussao de um trabalho, 66,7% dos inquiridos, dizem
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estar “A vontade” ou “Bastante a vontade”; perante um exame escrito grande parte dos

estudantes (78,4%) responde “A vontade” e “Bastante a vontade”.

No que respeita a sensagao de ansiedade relativamente as orais, aos exames escritos e as
apresentacdes de trabalhos, as respostas sdo esclarecedoras: os estudantes sentem mais ansiedade
nas orais (82,4%) do que nos exames escritos (72,5%) ou apresentacdo de trabalhos (72,5%),
estando em coeréncia com o citado anteriormente.

Diante das avaliacdes, os estudantes apontam que a ansiedade depende, por ordem
decrescente de frequéncia, “Do tempo que tiveste para estudar” (72,0%), “Da matriz da
disciplina” (69,4%), “Do tipo de avaliagdo (respostas multiplas, de consulta, de desenvolvimento,
etc.)” (62,0%) e “Do professor” (60,0%).

No que concerne aos indices de ansiedade propriamente dita perante os exames, 0s sujeitos
indicam, por ordem decrescente de frequéncia, “Se ja tiveres uma ma experiéncia naquela
disciplina” (86,0%), “Se estiveres muito tempo a espera” (64,7%), “Se o exame for de resposta
de desenvolvimento” (62,8%) e “Se for a primeira vez que fazes exame com aquele professor”
(60,8%).

— Relativamente a escala de ansiedade de Zung, os estudantes manifestam, por ordem
decrescente de frequéncia, “Adormego facilmente e consigo obter um bom descanso durante a
noite” (92,2%), “Posso inspirar e expirar com facilidade” (86,3%), “Sinto que tudo corre bem e
que nada de mal acontecerd” (82,3%), “Sinto-me calmo e com facilidade me posso sentar e ficar
sossegado” (82,3%), “Sinto-me mais nervoso e ansioso do que o costume” (68,7%), “As minhas
maos estdo habitualmente secas e quentes” (62,8%), “A minha face costuma ficar quente e
corada” (54,9%).
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