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ESSA CARTILHA NASCEU DA VONTADE DE
TRAZER A VOCE,  ESTUDANTE EM
PROCESSO DE FORMACAO PROFISSIONAL,
INFORMACOES DE COMO A ANSIEDADE €
O ESTRESSE PODEM IMPACTAR NO SEUV
DIA A DIA ENQUANTO ACADEMICO (A).
ESPERO QUE, A0 LE~LA, VOCE TENHA
ALCUNS INSIGHTS DE COMO LIDAR COM
ESSAS SENSACOES, DIRECIONANDO SEUS
ESFORCOS PARA UM BOM DESEMPENHO
AO LONGO DO CURSO.

APROVEITE.




v\

ESTRESSE E ANSIEDADE

SANTOS, F. A. L.

SUMARIO

SINTRODUGAOD ..o 03
- ALGUMAS ESTATISTICAS PARA PENSAR .........ccvvvonnn. 05
- O QUE E ANSIEDADE? . ...o.ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 06
- TESTE SEU RISCO DE ANSIEDADE ... ..., 07
-O QUE EESTRESSE? .o, 08
- TESTE SEU ESTRESSE ... . oo 09
= CURIOSIDADES ..., 10
- SINAIS E SINTOMAS e, 11
- E QUANDO HOUVER PROVAS?........ooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeenns 12
- COMO ALIVIAR O ESTRESSE E A ANSIEDADE PRE
PROVA? et e et e e e e e e e e e e e e eeeeseeene 13
- 7 COISAS QUE VOCE AINDA PRECISA SABER................ 15
- CONSIDERAGOES FINAIS ..ot 16
= REFERENCIAS ...ooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesnesesaesesaesesanesan 17

s 00




Bruna e Caio sdo académicos de
Odontologia. Ambos estdo no quarto semestre
de curso e sdo amigos de longa data. Eles
dividem a paixao pela profissao, compartilham
0S estudos e é claro, dividem os problemas:

- Poxa Caio, amanha tem prova
pratica de Anestesiologia. Estou
tdo nervosa que nao Consigo
comer nada nem tenho cabeca
para estudar, ndo sei o0 que
fazer..., diz Bruna.

- Calma Buh, daremos um jeito,
estou estressado desde ontem
com essa prova mas Vvamos

conseguir, repondeu Caio. ) %
Vocé ja passou por alguma

|L| .I I

situacao assm? :




04

Ndo é incomum encontrar relatos como o de
Bruna e Caio no Ensino Superior. A prevaléncia de
transtornos mentais comuns como a ansiedade e
0 estresse em académicos do ensino superior
vem crescendo consideravelmente desde os anos
2000. E quando consideramos académicos da
area da saude entdo, os indices pioram, segundo
estudos.

A presenca de ansiedade e estresse em
académicos, quando nao controlados, pode
causar alteracbes na cognicado, dificuldades no
aprendizado e na concentracao, aléem de trazer
prejuizos a sua saude mental.

Portanto, é sobre isso que falaremos nessa
cartilha, como os académicos podem ser afetados
pelo estresse e a ansiedade e, como estes podem
controlar tais manifestacbes e ndo prejudicar a
sua formacao.
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((KULSOOM & AFSAR, 2015; KAPLAN et al., 2006),\ *



ALGUMAS
ESTATISTICAS
PARA PENSAR*...

Aproximadamente 1 bilhdo de pessoas vivem com
transtorno mental no mundo.

Trés quartos dos individuos que apresentaram
desordens mentais ao longo da vida desenvolveram
seu primeiro episodio aos 24 anos de idade.

Transtornos mentais como depressao, estresse e a
ansiedade causaram uma perda de aproximadamente
US$ 1 trilhdo na economia mundial.

O Brasil € o pais com a maior taxa de pessoas com
transtornos de ansiedade no mundo: 9,3% dos
brasileiros tém algum transtorno de ansiedade.

Sé no ano de 2020, sintomas como crise de ansiedade
e estresse agudo mais que dobraram entre os meses
de marco e abril.

Outro fator preocupante é que o estresse leva
constantemente trabalhadores a se afastarem do
trabalho, no entanto, a maior parcela destes nao se
sentem confortaveis em assumir qualquer transtorno
mental.

o Julsfwn |~

*DADOS OBITIDOS DA INTERNATIONAL STRESS MANAGEMENT ASSOCIATION (ISMA-
BR); FUNDACAO OSVALDO CRUZ (FIO CRUZ); E OGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE
((od8
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QUEE

L A
A ANSIEDADE E DEFINIDA COMO UM
CONJUNTO DE SENTIMENTOS DESAGRADAVEIS
INERENTES A ALGO FUTURO, CARACTERIZADO
PELO DESCONFORTO DE ANTECIPACAO,
TENSAO, SONO E OUTROS (COELHO ET AL,

2010).

OUTRA DEFINICAO DE ANSIEDADE E UM
SENTIMENTO INDEFINIDO E DESAGRADAVEL DE
MEDO E APREENSAO, DESCRITO POR TENSAO
ou DESCONFORTO, DERIVADO DA
ANTECIPACAO DE PERIGO, DE ALGO
DESCONHECIDO OU ESTRANHO. E UMA
ALTERAGCGAO EMOCIONAL COM GRANDES
PREJUIZOS NA VIDA DE UM INDIVIDUO

ACOMETIDO, SENDO CONSIDERADA COMO
PATOLOGICA, EM SITUAGCOES
DESPROPORCIONAIS AO ESTIMULO, OU
QUALITATIVAMENTE DIFERENTE DO QUE E
CONSIDERADO NORMAL (MOURA ET AL, 2018).




TESTE SEU
RISCO DE

@ANSIEDADEg@

O TESTE ABAIXO E UM FRAGMENTO DO CARTAO BABEL. ESTE
INSTRUMENTO FOI DESENVOLVIDO PELO MINISTERIO DA
SAUDE PARA REALIZAR A TRIAGEM DE ANSIEDADE NAS
UNIDADES DE SAUDES BASICAS. FACA O TESTE VOCE TAMBEM.

TRIAGEM PARA ANSIEDADE

1- Vocétemse preocupado demais?

2—- Vocétemsesentidoesgotado, tenso?

3- Vocé tem se sentido muitoirritado(a) ou com “problema nos
nervos”?

4— Vocétemtidodificuldade emrelaxar?

Se houver pelo menos dois ‘sim’, faca as perguntas a seguir:

5- Vocétemdormido mal ou dificuldade para dormir?

6= Vocé tem sentido dor de cabeca, no pescoco ou mal estar na
cabeca?

7- Vocé tem sentido tontura, suor frio, diarréia,
formigamentos, desconforto no estdmago, batedeira etc.
(sintomas autondomicos)?

8- Voceéesta preocupado com suasaude?

9— Estes problemas tém prejudicado sua qualidade de vida e
relacGes com outras pessoas?

Respostas positivas em numero de 5 ou mais, com pelo
menos 6 meses de evolugdo indicam forte risco para um
diagnostico de transtorno de ansiedade.

Adaptado de GOLDBERG, D. et al, Psychiatry in Medical Practice,
Routledge, 2008. p. 8




O QUE E
ESTRESSE
o

O estresse exije, alteracbes e

adaptacdes do individuo de forma ‘
global, fisica e psicoldgica, )
desencadeando respostas
excitatorias, preparando o

individuo para algo, ou inibitorias,

fragilizando-o (CAMARGO; CALAIS;

SARTORI, 2015).
08 )



AL TESTE SEU
ESTRESSE...

O TESTE ABAIXO FOI DESENVOLVIDO PELO CENTRO
X PSICOLOGICO DE CONTROLE DO STRESS DE CAMPINAS E PODE
DAR-LHE UMA IDEIA DE COMO ANDA SEU ESTRESE.
FACA O TESTE VOCE TAMBEM.

Assinale sim ou nio se voceé tem tido os sinais de estresse:

Na dltima semana voceé sentiu:

1. Tenséo muscular,como por exemplo aperto de mandibula, dor ha nuca, por exemplo;

2. Hiperacidez estomacal (azia) sem causa aparente;

3. Esquecimento de coisas corrigueiras, como esguecer o nimero de um telefone que usa com
fregqliéncia, onde colocou a chave, por exemplo;

4. Irtabilidade excessiva;

5. Vontade de sumir de tudo;

6. Sensacéo de incompeténcia, de que ndo vai conseguir lidar com o que esta ocorrendo;
7. Pensar em um s assunto ou repetir o mesmo assunto;

8. Ansiedade;

9. Disturbio do sono, ou dormir demais ou de menos;

10. Cansaco ao levantar;

11. Trabalhar com um nivel de competéncia abaixo do seu normal;

12. Sentir que nada mais vale a pena;

Para saber o resultado, some os itens gue vocé assinalou.

- Se ndo assinalou nenhum: Parabéns, seu corpo esta em pleno funciohamentol
- Se assinalou de 1 a 3: Avida pode estar um pouco estressante para vocé. Avalie o que esta
ocorrendo. Veja o que esta exigindo demais de sua resisténcia. Pode ser o mundo la fora, pode
ser vocé mesmo. Fortaleca o seu crganismo.

- Se assinalou de 4 a 8: Seu nivel de stress esta afto, algo esta exigindo demais do seu
organismo. Pode estar chegando no seu limite. Considere uma mudanca de estilo de vida e de
habitos. Analise em que seu préprio modo de ser pode estar contribuindo para a tenséo que esté
sentindo.

- Se assinalou mais do que 8: Seu nivel de estresse esta altissimo. Cuidado. Procure ajuda
de um psicélogo especializado em estresse. Sem duvida vocé tem fontes de stress
representadas pelo mundo ao seu redor({pode ser familia, ocupacéo, sociedade etc) e fontes
internas (seu modo de pensar, de sentir, de ser) com as quais precisa aprender a lidar.
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SINAIS E
SINTOMAS

CONHECA OS SINAIS E SINTOMAS

DO ESTRESSE E DA ANSIEDADE Tensao
Muscular

Taquicardia

Alteracao
no apetite

Dificuldades
no
Aprendizado

Irritacao ao
Menor
Estimulo

—

‘ *ARAUJO; PINHO E ALMEIDA, 2015; FERREIRA ET AL., 20009.




HOUVER

PROVAS?

EM MOMENTOS DE PROVA E
COMUM TER AS SENSACOES DE
ESTRESSE E ANSIEDADE
AUMENTADOS, ASSIM COMO A
MANIFESTACAO DE SEUS
SINTOMAS. EM UMA PESQUISA
REALIZADA RECENTEMENTE COM
ACADEMICOS ANTES E DURANTE
UMA AVALIACAO, PERCEBEU-SE
O RELATO DE DIVERSOS
SENTIMENTOS (SANTOS, 2021),
QUE DIMINUEM OU
DESAPARECEM APOS O
MOMENTO. VEJA UM POUCO
DELES ABAIXO.



Siga as dicas de
acadé@micos que ja
passaram por
situacoes de
ansiedade e estresse
em provas. Elas podem
te ajudar.

- Estude com antecedéncia;
- Treine suas habilidades;
\ - Debata técnicas de estudo;
- Participe das aulas;
- Tire dUvidas sempre que as tiver;
- Ndo retarde a realizacao da prova;

- Uma boa noite de sono é essencial;
- Beba bastante liquido;

- Escute musica ou leia um livro;

- Separe algumas horas para relaxar;

13




Siga as dicas de
acadé@micos que ja
passaram por
situacoes de
ansiedade e estresse
em provas. Elas podem
te ajudar.

- Pratique atividade fisica ou algo
que lhe traga bem estar;
- Reserve sempre algum tempo

4 para vocé;

RESPIRE FUNDO!

- Se ainda se sentir desconfortavel,
procure um servico de psicologia.
-Existem Clinicas Fisicas e
Teleatendimento por todo pais que
podem te ajudar;
Vocé nao esta sozinho!



ez | COISAS QUE VOCE AINDA
PRECISA SABER...

Ainda gque em excesso possa trazer prejuizos, a ansiedade em
M pequenas doses pode ser propulsora de desempenho cognitivo (LEITE

et al, 2016).

O uso de calmantes ou sedativos, ndo prescritos por profissional

responsavel, pode gerar dependéncia, risco de vida, ou ainda, agravo da
ﬁnﬁ ansiedade ou do estresse (GRASSI et al, 2014).

A medida que se avanca pelo curso de Ensino Superior, aumenta-se a
chance de desenvolver ansiedade, portanto, busque formas de diminuir
. o estresse (MONTEZUMA, 2020)

O estresse pode ser benéfico ao individuo quando
percebido na forma de desafio, tendo efeitos )
positivos (TRAVIS et al., 2020). -

O impacto do estresse no seu desempenho
académico depende também do empenho e ﬁ
compromisso seu com a atividade (AKGUN e

CIARROCHI, 2003), —/

O estresse e a ansiedade podem contribuir também
o ) de forma positiva no rendimento académico,
N& impulsionando-o (YOU, 2015).

A forma de encarar o estresse e ansiedade no
£ /~ desempenho académico também depende de

vocé (SANTOS., 2021). | - -
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