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RESUMO

Foi referido em 2001 por Keogh e French, que numa sociedade cada vez mais competitiva
0s bons resultados escolares acabam por ser imperativos na vida dos estudantes, sendo os
momentos de avaliagdo de grande tensdo. Estes sdo vividos de forma angustiante, antes, durante,
e pos a redizacdo das avaliacbes. Em 2012, Owens, Stevenson e Hadwin referem que a
ansiedade em contexto de avaliagcdo ndo sendo por si uma perturbacéo da ansiedade com critérios
de diagnéstico préprios, afecta grandemente o bem-estar fisico, psicolégico e social dos
individuos. Uma revisdo da literatura nas principais bases de dados cientificas online, nos ultimos
dez anos, permitiu concluir que esta ansiedade esta de forma negativa, directamente relacionada
com baixa auto-estima, auto-conceito, pensamentos de incapacidade, medo de ser avaliado de
forma negativa, dificuldades em focaizar a atencdo, distorgdes cognitivas, triade cognitiva,
evitamento da tarefa, pouca orientagcdo para 0s objectivos e ainda técnicas incorrectas de estudo.
No que respeita as diferentes intervencdes, concluimos que sdo as cognitivo-comportamentais as
gue melhores resultados apresentam, quer as assistidas por um técnico como as assistidas por
computador, sendo o0 seu objectivo a reducdo da sintomatologia ansiosa provocada pela
antecipacdo de uma situacdo de avaliacao.

Palavras-chave: Ansiedade em situacOes de avaliagéo, desempenho
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ANSIEDADE EM SITUACOES DE AVALIACAO

A Ansiedade em situacfes de avaliagcdo é um constructo psicologico complexo no ambito
da psicologia, integra o dia-a-dia de muitos individuos sendo o impacto e a consegquencia que tem
na vida dos mesmos, a razéo pela qual é tao estudado. Tal como referem os autores (Gooler, &
Scriver, 2002; Hambree, 1988; Keogh, Bond, French, Richards, & Davis, 2004; Spielberg, &
Vagg, 1995; Strober, & Pekrun, 2004; Vagg, & Spielberg, 1995; Veenman, Kerseboom, &
Imthorn, 2000; Owens et a., 2012), € notéria a relacéo entre ansiedade em situagOes de avaliacdo
e desempenho. Em 2008, Ping, Subramaniam, e Krishnaswamy definem-na como a reac¢do a um
determinado estimulo associada a experiencia individual, numa situagdo de teste ou avaliaco.
Em 2001, Keogh, e French referem que vivemos numa sociedade competitiva onde o
desempenho e as oportunidades sGo mediados através do valor obtido num teste. Diversos autores
(Hagtvet, & Benson, 1997; Keogh, & French, 2001) indicam que a percepcdo que o individuo
tem deste facto, € muitas das vezes mais do gque suficiente para que a sintomatologia ansiosa,
neste caso relacionada com a (in) capacidade de estar a altura da situacéo, se transforme num
problema, levando a défices no desempenho e no evitamento de situaces de avaliacdo, de acordo
com Dutke, e Stéber (2001), estando muitas vezes a complexidade da tarefa que deve ser
realizada, também relacionada com o0 maior ou menor grau de sucesso da realizagdo da mesma.
Para melhor compreendermos a sua etiologia devemos contudo enquadrar este constructo num
espectro mais amplo, que é o da ansiedade.

Em 2012, Seco, Pereira, Filipe, Alves, e Duarte, referem que a ansiedade nem sempre é
sinénima de dificuldades para o individuo, contribuindo muitas vezes para que este esteja mais
focado e mais pronto a agir. E um estado emocional responsavel pela adaptacdo do homem ao
meio ambiente que o rodeia, particularmente nas situagdes ameacadoras ou percepcionadas como
de perigo, tal como indica Primo, & Amorim (2009).

Em 1998, Zeidner indica que a ansiedade caracteriza-Se como uma emogao que permite
sinalizar incertezas e estimulos de ameaca que se encontram no meio ambiente, influenciando o
individuo na sua performance cognitiva ou social, bem como no bem-estar subjectivo, na doenca
e na salde somdtica. Em 2009, Primo e Amorim referem que 1 em cada 9 individuos sofre de
ansiedade e Hadwin, e Filed (2010), que esta pode aparecer numa idade t&o precoce quanto os 2
anos de idade, prolongando-se até a idade adulta, servindo um propdsito adaptativo e facilitador
na deteccdo da ameaca e do medo, gjudando a promover aregulagcéo emocional e 0os mecanisSmos
de coping. Em 1998, Zeidner aponta o foco desta ansiedade como sendo sempre o perigo, a
ameaca a0 Self e a auto-estima, € provocada por um perigo que o individuo interpreta como
sendo ameacador a sua existéncia. Esta ansiedade € resultado da forma como o individuo
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interpreta esta incerteza, este estimulo. O constructo tem na base, a avaliacéo do individuo de que
a situacdo é dificil ou ameacadora, e que ndo tem capacidades para a ultrapassar focando-se nos
resultados desastrosos e na sua incapacidade de fazer face a situagéo, antecipando desta forma o
insucesso e a diminuicdo na auto-estima. O autor Graziani (2005), refere que a ansiedade € um
estado emocional caracterizado pelo medo, € negativo, dirigido ao futuro, e a situacbes de
ameaca, tende a ser uma reaccdo exagerada a um estimulo particular e implica alteracdes
fisiol6gicas acentuadas, funciona como um impulsionador e pode ter a fungdo de motivador na
vida dos individuos, tornando-se desadaptativa quando perde esta funcéo.

Em 2008 Hernandez-Pozo, Alvarez, Contreras, e Resendiz, caracterizam-na por uma
preocupacdo ou interpretacdo das situagcdes do dia-a-dia de forma negativa e potencialmente
perigosa, postura esta que afecta potencialmente a forma como o individuo se relaciona com os
outros, resolve os seus problemas, se descreve, e vive a sua vida, afectando grandemente a sua
gualidade de vida e a sua saide. Quando patologica, a ansiedade torna-se fonte geradora de
grande desconforto, contribuindo para que possam existir ateracdes na forma como areaidade é
interpretada. Quer os processos da hipervigilancia como da antecipagdo de situagoes
possivelmente perigosas, fazem com gue o sujeito esteja numa situacéo de permanente aerta, no
sentido de descobrir onde se encontram as situacdes geradoras de stress. Estas caracteristicas do
sujeito podem com o tempo, tornar-se mais estéveis (trago) passando o mesmo a incorpora-las na
sua personalidade. Refere Graziani (2005), que uma personalidade trago torna-se numa
vulnerabilidade, na medida em que se torna uma caracteristica da personalidade do individuo
caracterizada pela procura constante de fontes de stress, numa tentativa de antecipar 0s riscos
dessas mesmas experiencias, € como se o individuo visse a realidade através de um filtro, que o
impele a avaliar como ansiogénico situacdes que a maioria das pessoas ndo o faz. Algumas
caracteristicas da ansiedade sd0 o conjunto de manifestacbes caracterizados pela activacéo
fisiologica, manifestagbes cognitivas tais como a ruminagcdo, a preocupacdo excessiva e as
manifestagdes comportamentais que tém por base os comportamentos de evitacdo (APA, 2002;
Hadwin, & Filed, 2010; WHO, 1993).

Uma das principais caracteristicas da ansiedade enguanto constructo € que esta
directamente relacionada com os enviesamentos da atencdo, alguns autores (Mathews, &
Mackintosh, 1998; Sarason, Pierce, & Sarason, 1996), referem gque na ansiedade, a atencéo sofre
enviesamentos sendo captada automaticamente para estimul os relacionados com ameaca, grande
parte das vezes estimulos de valéncia ambigua sdo interpretados de forma negativa, conferindo a
situagéo ou estimulo, um valor completamente diferente daguele que na realidade o estimulo tem.

Foram feitos inimeros estudos com o objectivo de comprovar a existéncia da ansiedade
bem como das suas manifestagdes e consequéncias. Estes corroboram aliteratura cientifica.

Em 2008, Levitan, Rangé, e Nardi, numa revisdo da literatura sobre a ansiedade em varias
bases de dados, a designar a Psylnfo, Medline e a Scielo, comprovaram que ansiedade na
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realizacao de tarefas ndo estruturadas se encontrou mais presente em individuos com habilidades
sociais diminuidas ou deficitarias, concluiram ainda que a falta ou défice de recursos individuais
pode funcionar como factor precipitante. Esta conclusdo € concordante com os resultados de
outros estudos que apontam para um acréscimo da ansiedade relacionada com o desempenho.
Num outro estudo realizado com atletas de alta competicéo, Sonoo, Gomes, Damasceno, Silva, e
Limana (2010) analisaram a ansiedade traco e a ansiedade estado antes da competicdo numa
equipa de futebol feminina, concluindo que a ansiedade pode afectar o desempenho das atletas
antes do inicio da prova. Podemos concluir com base nestes estudos que situacdes que o
individuo desconhece bem como a percepcéo de fata de capacidades para a sua realizacéo,
podem estar na base da sintomatologia caracteristica da ansiedade bem como no decréscimo do
bom desempenho na situagéo de avaliagéo.

Descricédo da Evolucéo do Conceito

De acordo com Hagtvet, e Benson (1997), os estudos que tratam as questdes da ansiedade
em situacdes de avaliacdo sO comecaram a ser realizados sensivelmente a partir de meados do
seculo XIX. Em 2007, Putwain referia que mesmo nessa atura era incorrecta muita da
terminologia usada para a definicdo da ansiedade a situagdes de avaliagdo. De acordo com
Stober, e Pekrun (2004), os primeiros estudos a serem realizados sobre a ansiedade em situacéo
de avaliacdo datam de 1914. Refere Zeidner (1998), que até 1950, os estudos basicamente
tentavam compreender algumas das reaccOes fisioldgicas e bioquimicas do organismo em
situacéo de avaliagdo, sendo a ansiedade em situagOes de avaliagcdo vista como uma forma de
activacdo fisiologica, tendo em meados dos Anos 50, o constructo ansiedade em situacles de
avaliacdo sido criado pelos autores (Mandlere, & Sarason, 1952; Stéber, & Pekrun, 2004), como
assuncdo da relacdo entre ansiedade como indicador de drive para a aprendizagem humana. Em
1985 os autores Minor, e Gold referem que foram criados os primeiros instrumentos para
avaliagdo da ansiedade em situagcOes de avaliagdo, quer para adultos como para criangas,
passando o constructo aintegrar uma vertente cognitiva e uma outra emocional. Foram realizados
estudos com o objectivo de testar a importancia da ansiedade em situagbes de avaliacéo,
inicidlmente como novidade, posteriormente como uma area de interesse psicologico e
educacional, Zeidner (1998). Em 2005 Contreras e colaboradores referem que desde os Anos 60,
se tem vindo a estudar de que forma os processos cognitivos através dos quais a ansiedade se
manifesta, podem justificar o défice no desempenho académico, na base nesses processos
cognitivos encontram-se 0s pensamentos negativos depreciativos do préprio face a capacidade de
desempenho da tarefa. Os autores realizaram um estudo com 120 estudantes do ensino
secundario com o objectivo de determinar se a percepcéo de auto eficacia e ansiedade, esta ou
ndo relacionada com o desempenho académico. Aplicaram a escala de auto-eficécia generalizada
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«EAG», e 0 questionario ansiedade estado-traco «STAI», tendo os resultados comprovado que a
auto eficacia esta relacionada com o rendimento académico mas a ansiedade ndo. Num outro
estudo, Kurosawa, e Harackiewicz (1995), numa situagcdo onde um grupo de participantes
realizou uma tarefa cognitiva em situacéo de avaliacdo e em condicéo neutra, concluiram que a
performance foi determinada pela ansiedade traco a situacéo de avaliagéo, bem como aos factores
situacionais. Concluiram que a ansiedade as situagdes de avaliacdo conduziu os individuos a
resultados mais fracos no desempenho da tarefa quando em situagdo de desempenho, em
comparagdo com o grupo numa condicdo neutra.

Em 2000, Veenman e colaboradores, e recentemente Pinto, Pinto-Gouveia e Gregorio
(2012), referem que a ansiedade em situagdes de avaliacdo esta relacionada com a ansiedade que
€ sentida pelos estudantes a quaisquer eventos que implicam um desempenho e uma avaliagdo
desse mesmo desempenho, caracterizado por uma ansiedade antecipatéria que se prolonga até
depois da redlizacdo da tarefa. Tem consequéncias emocionais desagradaveis tais como a
preocupacdo e tensdo e, € acompanhada de um estado fisico activado, caracterizado por
frequéncia cardiaca ata, tremores, entre outros, afectando o desempenho académico. Os alunos
gue tém este tipo de sintomatologia comparam-se sistematicamente com 0s seus colegas e grande
parte das vezes questionam as suas capacidades intelectuais, mostrando ainda vergonha quando
os resultados dos exames sdo divulgados.

Ansiedade em SituagOes de Desempenho

O constructo tedrico relativo a ansiedade em situacfes de desempenho, (Stéber, 2004,
Vagg, & Spielberg, 1995; Zeidner, 1998), envolve um conjunto de respostas fenomenol égicas,
fisiol6gicas e comportamentais que estéo intrinsecamente rel acionadas com a preocupacdo que 0s
individuos tém sobre determinadas consequéncias negativas, desde o0 reprovar numa prova, a
avaliagdo que ele faz de forma enviesada de determinada situac8o vista como ameagadora, €
ainda referenciado como um construto que integra as caracteristicas da personalidade e de dificil
mudanca. Em 2006, Kofman, Meiran, Greenberg, Balas, e Cohen, realizaram um estudo que
demonstrou que os alunos mostravam mais ansiedade as situactes de avaliagdo duas semanas
antes da época de exames, quando comparados com os niveis de ansiedade as avaliacdes
apresentados no inicio do semestre. Alunos com ansiedade em situagéo de avaliagdo apresentam
um limiar baixo a ansiedade nas situacdes de desempenho, com uma tendéncia para avaliar as
situacOes de avaliacdo e as de desempenho nos testes, como ameacadoras. Estas situactes séo
evocadas quando a pessoa ndo acha que tem as capacidades cognitivas para fazer face a situacéo,
acabando por responder as situacBes com sentimentos de incapacidade, atribuicbes de falha
antecipada, cognicdes negativas de incapacidade de desempenho entre outras. Pode ser definida
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como uma predisposicao que o individuo apresenta para reagir com preocupacdo, pensamentos
desadequados, desorganizacdo mental, tensdo e activacdo fisioldgica quando na presenca de
determinados estimulos. Em 2011, Han e colaboradores referem que as melhores performances
cognitivas estdo negativamente associadas com stress e ansiedade, sendo aflexibilidade cognitiva
preditora de melhoramento na performance através da modulacdo do stress e da ansiedade,
durante a execucdo da tarefa. Num outro estudo realizado de forma a discriminar quais as
diferencas na ansiedade de desempenho entre rapazes e raparigas, o autor Ryan (2004), com uma
amostra constituida por 26 alunos de musica do 6° ano, tendo medido o ritmo cardiaco e o
comportamento, elaborado uma entrevista um més antes da prova de piano e, ainda aplicado o
(State-Trait anxiety Inventory for Children), concluiu que durante o recital o ritmo cardiaco das
raparigas subiu quer antes quer durante, sendo que o ritmo cardiaco dos rapazes subiu
diminutamente antes do recital mas acima do ritmo mostrado pelas raparigas durante 0 mesmo.
No que concerne a parte comportamental 0S rapazes em comparagdo com as raparigas,
mostraram maior ateracdo comportamental conducente com ansiedade a sSituacdo de
desempenho, quer antes quer durante o recital.

Em 1995, Anton, e Lillibridge referem que os individuos com ansiedade as situacdes de
avaliacdo sdo centrados em si, auto-criticos e namaior parte das vezes experimentam sentimentos
de desadequacéo e impoténcia em maior quantidade do que os individuos com ansiedade baixa as
situacbes de avaliagcdo. As evidéncias apontam no sentido de que individuos com menos
ansiedade as situacdes de avaliagdo tém melhores resultados em tarefas mais dificeis do que os
individuos com a ansiedade alta as mesmas situacoes, Ball (1995).

Zeidner, (1998) propde um modelo transaccional da ansiedade em situacdo de avaliacéo
gue tem como principal caracteristica a interaccdo entre os varios elementos que constituem o
encontro do individuo com uma situacdo de avaliacdo. Os elementos que fazem parte deste
modelo transaccional sdo 0 contexto avaliativo, a vulnerabilidade dos individuos «ansiedade
traco» as percepcdes de ameaca, as avaliagOes e reavaliagoes, ansiedade estado, o coping e 0s
resultados adaptativos.

Particularmente, o contexto avaliativo esta relacionado com a situacéo onde a pessoa vai ser
avaliada com base no seu desempenho, os resultados podem ser de sucesso ou insucesso e as
consequéncias tém na maior parte das vezes um peso muito grande no sentido do individuo
conseguir atingir, ou ndo, 0s objectivos a que se propds. Existem varios aspectos a considerar
guando falamos de contexto avaliativo, aspectos que contribuem para 0 maior ou menor grau de
ansiedade, nomeadamente a natureza e a dificuldade da tarefa a ser realizada, o local onde vai ser
realizada, a complexidade da tarefa entre outros (Dutke, e Stéber, 2001). Outro dos aspectos a
considerar € o grau atribuido a percepcdo de determinado acontecimento como ameacador, nem
todos os individuos percepcionam 0 mesmo grau de ameaca aguando da realizacdo de uma
mesma actividade. Individuos com ansiedade alta em situacdo de avaliagdo «trago» tém maior
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probabilidade de percepcionar uma determinada situacdo como mais ameacadora do que
individuos com ansiedade baixa em situacdo de avaiacdo, sentindo dessa forma mais
intensamente, pensamentos de preocupagdo, bem como ansiedade estado mais elevada em
situacOes de avaliacdo, Zeidner (1998). Também a forma como o individuo avalia a situacdo de
avaliacdo tem grande influencia no desempenho, ndo € tanto a situacdo em si que causa ansiedade
de avaliagdo, mas sim a avaliagdo cognitiva que o mesmo faz da situagcdo, a ansiedade surge da
avaliagdo que a pessoa faz das suas capacidades para responder a avaliagdo, e do impacto que o
resultado pode ter no individuo, a avaliacdo que o individuo faz de uma situacéo de teste ser
ameacadora, dependendo largamente de um conjunto de variaveis, tais como a experiencia
prévia, os conhecimentos do potencia prejuizo, aptidées competéncias e outros. Numa situacéo
em que o individuo tem de se submeter a avaliagao, sente ansiedade, esta pode ser caracterizada
como um estado emocional transitorio caracterizado por uma activacdo fisiolégica e por
sentimentos de apreensdo, cognicdes negativas etc. A intensidade e duragdo de um estado de
ansiedade em situagdo de avaliagdo sdo consequéncia da interaccdo de diversos factores, tais
como a intensidade e quantidade de stress que o individuo sente, as diferencas individuais na
ansiedade traco e da persisténcia da interpretacdo da gravidade da situacéo.

Também a percepcdo de que o individuo tem de fazer face a situacdo pode ser considerado
uma variavel moderadora no grau de ansiedade a avaliacdo. Refere o autor Zeidner (1998), que
guando o individuo percepciona uma determinada situagdo de ameaca, tenta activar esfor¢os no
sentido de regular a situagdo ou o stress gque esta a sentir, ganhando controlo da situacéo. De
acordo com este modelo dinamico, o individuo reage as situagcdes mas também afecta a situacdo a
qual reage, num continuo entre relacdes entre a pessoa e a situagdo. Em 2004, Cassidy refere que
a ansiedade as situagdes de avaliacdo mais do que causada pela pressdo externa da avaliacdo pode
surgir também em funcéo de interferéncias na aprendizagem, nomeadamente nos processos da
codificagdo dainformagéo, da organizacéo e da forma como os materiais séo codificados. Sugere
assim um modelo da ansiedade as situacdes de avaliacdo que € integrativo quer da pressdo que o
individuo sente por parte de factores externos para ter uma boa classificagdo como também da
associacao destes novos el ementos.

Alguns investigadores (Seco et al., 2012; Zeidner, 1998), tentaram no espectro da ansiedade
em situacdo de avaliacdo identificar subtipos desta ansiedade. Um dos subtipos de ansiedade
encontrados prende-se com os diferentes niveis de estudo praticado pelos alunos bem como pelas
capacidades que estes tém para a redizacdo de exames. Outro subtipo prende-se com 0s
estudantes que apresentam boas capacidades para a realizagdo dos testes mas sofrem de
bloquei os de ansiedade tendo consequentemente maior dificuldade em recuperar ainformagéo de
gue precisam para a realizacdo dos testes. Um terceiro subtipo esta directamente relacionado com
0s estudantes que tém maior facilidade em aceitar o fracasso, caracterizam-se pelo estudo
deficiente e sGo alunos menos brilhantes. Em 1998, Zeidner refere ser uma outra subcategoria, a
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dos estudantes que minimizam a sua capacidade de fracasso como forma de mascarar a sua
Incapacidade parater bons resultados.

Modelos explicativos

De acordo com Zeidner (1998), ao longo dos anos tém sido vérios 0s modelos propostos
para explicar a ansiedade em situagcdo de avaliacéo, estes contemplam a natureza os conceitos e
as consequéncias da mesma. Na sua base tem estado vérias conceptualizacbes, as que
contemplam a ansiedade como uma formulagcdo cognitiva da atencdo, outras défices nas
competéncias e na auto regulacdo e mals recentemente perspectivas com o foco mais
transaccional. Estes modelos explicativos devem na sua etimologia explicar o fendmeno da
ansiedade em situacdo de avaliacbes de forma detalhada bem como organizar os seus
componentes e dimensdes. Devem explicar ainda quais os factores antecedentes bem como
identificar quais os factores e situacbes que tem impacto nas situagOes de avaliacdo. Estes
modelos devem também enquadrar as consequéncias da ansiedade com especial foco para os
processos que causam uma diminuicdo dos resultados. Por Ultimo devem ser capazes de delinear
guidelines para a diminuicdo da ansiedade em situacOes de avaliacdo bem como intervencdes
especificas para adiviar esta mesma ansiedade e consequentemente melhorar o desempenho na
realizagao dos testes ou provas em situacOes de avaliacéo.

Sdo varios os modelos que se propdem explicar a ansiedade em situacfes de avaliagao,
nomeadamente os modelos de unidade, os modelos cognitivos da atencéo, os de défice de
competéncias, de auto regulagcdo e auto estima e os modelos transaccionais. Iremos de forma
breve indicar o constructo por detras de cada um dos modelos identificados, e explorar mais em
detalhe por ser um dos modelos mais actuais, 0 modelo do processo transaccional de Spielberg,
por acharmos que se enquadra melhor no programa de intervencéo proposto.

Os modelos de unidade explicam a reactividade emocional e 0 aumento da activagdo
capturando a natureza da ansiedade em situagoes de avaliagdo, e consecutivamente, explicando as
diferencas entre individuos com ansiedade alta e baixa quer na aprendizagem como na avaliacéo
das situacoes.

Os model os cognitivos da atengdo (Avero, & Calvo, 2000; Mathews, Hillyard, & Campbell,
1999; Zeidner, 1998), tém por base explicativa a importancia dos pensamentos depreciativos
sobre o préprio e ainda a interferéncia cognitiva, com especial enfase no foco nas diferencas dos
processos atencionais, e no tipo de pensamentos para os quais a atencdo € dirigida, em funcéo do
tipo da ansiedade que caracteriza os individuos nos testes ser alta ou baixa.
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Os modelos de défice de competéncias surgiram ap0s 0s modelos cognitivos da atencéo e
de acordo com Zeidner (1998), postulam que a causa da ansiedade em situacdo de avaliacdo € a
consciéncia do sujeito de que ndo esta preparado para a tarefa, bem como sentimentos de poucas
competéncias académicas e activacdo emocional, 0 model o postula que os estudantes apresentam
défices numa série de areas relacionadas directamente com os bons resultados nos testes,
particularmente na incapacidade para organizar o estudo e para as baixas competéncias para a
realizagao da prova aguando da realizagdo da mesma.

Os model os de auto-regulacéo surgem por volta dos anos 90 e tem na base a ideia de que os
individuos organizam os comportamentos em funcéo dos objectivos que se propdem cumprir, ou
seja estabelecem objectivos que usam como referéncia para guiar € monitorizar 0 Sseu
comportamento. O modelo postula que qualquer situacdo de pressdo para o individuo o pode
deixar ansioso, a diferenca estéd na forma como o individuo responde a esta situagdo de activacéo
bem como a situacdo global. Individuos com a ansiedade baixa aos testes apresentam mais
confiangca na capacidade de redizar a tarefa independentemente da ansiedade, enquanto os
individuos com ansiedade alta aos testes S0 inseguras no que concerne as suas capacidades para
realizar a mesma tarefa. Os individuos que apresentam ansiedade alta aos testes sdo ainda
caracterizados por tentar evitar a situacdo de ansiedade em vez de se focarem na realizagéo da
tarefa.

Refere 0 mesmo autor que os modelos de auto-estima apontam como factor diferenciador
entre ansiedade alta e baixa, 0os sentimentos de incompeténcia combinados com atribuicdes de
fracasso por néo ter capacidades e nédo por falta de esforco. Na maior parte das vezes a ansiedade
€ compreendida em termos do esforco que o individuo faz para manter a auto-estima e uma auto-
imagem positiva, nomeadamente em situacdes onde estd em risco de ndo conseguir bons
resultados. De acordo com este modelo qualquer forma gque a ansiedade possa assumir sera
sempre em resposta associada ao medo do fracasso, este medo € accionado pela sensacéo de que
o individuo néo tem capacidades para realizar a prova. De acordo com este modelo a ansiedade
em situacfes de avaliacdo implica uma ameaca para a capacidade de realizacdo do individuo,
conduzindo a dividas sobre a sua capacidade para conseguir atingir metas. Os individuos com
ansiedade alta apresentam uma percepcdo de si enviesada, em como S&0 MeNoS capazes, estas
percepcdes causam humilhacdo nestes individuos aquando do fracasso. Assim individuos com
ansiedade alta, sdo vitimas de dois fenémenos, por um lado o de que acham que sd0 menos
capazes, por outro a percepcao que tém desta incapacidade ainda faz com que o seu desempenho
seja menos eficaz.

Os modelos transaccionais surgem posteriormente e postulam a ansiedade em situagoes de
avaliagdo como um processo dindmico de uma situacdo especifica, a sua teoria de base postula
uma relacdo dinamica e determinista entre os varios componentes que fazem parte de um
processo de stress; nomeadamente o individuo, a situacdo, reaccdes afectivas, comportamentos
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adaptativos e resultados. Na base do modelo transaccional est4 a relagdo entre tracos de
personalidade e stressores ambientais que determinam os estados de ansiedade, bem como a
importancia das cogni¢cdes como factores mediadores entre pessoas e SituacOes que tem um
impacto directo no nivel de ansiedade.

O modelo do processo transacciona de Sipelberg analisa a relacdo entre ansiedade em
situacdes de avaliacdo e identifica como principais intervenientes desta relacdo; (a) variavels da
personalidade e condic¢bes situacionais que junto dos estudantes provocam uma determinada
forma de reagir as situacdes de avaliacdo; (b) os processos cognitivos e emocionais mediadores
envolvidos na resposta as situagdes de avaliagéo; (C) constructos e consequéncias da ansiedade
em situacBes de avaliacdo; (d) e intervencOes estratégicas focadas na emogdo e na cognicéo,
desenhadas com o objectivo de reduzir os comportamentos aversivos, consequéncia da ansiedade
em situacdes de avaliacdo. De acordo com 0 model o, numa determinada situacdo em que o aluno
val fazer um exame, ele percepciona a situagdo como mais ou menos ameacadora em fungdo da
sua ansiedade em situacdo de exame bem como de determinados factores situacionais, estes
factores situacionais podem ser o dominio dos contelidos, bem como o estudo realizado, a atitude
face a0 teste, e as competéncias gque influenciaram a forma como 0 mesmo Se preparou e que 0
faz sentir mais ou menos preparado para o realizar. Estudantes melhor organizados sentem-se
menos ameacados. Em funcdo do grau com que o aluno percepciona o teste de ameagador, sente
um aumento da ansiedade estado, e das manifestacbes cognitivas, estas compostas por
pensamentos irrelevantes para a tarefa, preocupacdes cognitivas, cognicdes depreciativas, entre
outras. Porque os individuos com a ansiedade em situagdes de avaliacdo armazenam na memoria
mais cognicdes auto-depreciativas, ansiedade ata durante um exame activa um maior nimero de
respostas de interferéncia relacionadas com preocupagéo, que por sua vez vao interferir
directamente com arealizacdo datarefa. Uma parte central deste modelo € a interaccéo constante
entre competéncias e atitude para o estudo, ameacas e avaliagdes, processos cognitivos antes e
durante os exames, qualidade da performance durante a prova, e a ansiedade estado sentida
durante o exame. O modelo postula ainda a importancia dos processos cognitivos da memoria,
armazenamento e recuperacdo da informacdo, e ainda da importancia de recuperar esta
informacdo, transformando e sintetizando-a de forma a responder a0 que é solicitado nas
guestdes colocadas no teste. No que concerne 0s programas de intervencdo, o modelo
transaccional, assume que é necessario identificar o locus de impacto e o0s aspectos terapéuticos
particulares que contribuem para que o tratamento sgja mais efectivo. O modelo aceita que umas
intervencbes sejam mais direccionadas para uma componente de modificacdo das reacgoes
emocionais quando em situagdes de avaliagdo, e outras, sejam mais direccionadas para a
modificac8o dos processos cognitivos. Embora os programas possam ser dirigidos a cada um
destes componentes, os autores (Hagtvet, & Benson, 1997; Richards, French, Keogh, & Carter,
2000; Spielberg, & Vagg, 1995; Zeidner, 1998), postulam maior eficacia quando o tratamento
combina as duas componentes, até mesmo porque trabalhando crengas irracionais as terapias
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cognitivas acabam por alterar a emocionalidade do individuo alterando por suavez aformacomo
o individuo lida com a preocupacdo e pensamentos irrelevantes.

Em 1998, Zeidner refere que ndo ha um s6 modelo que explique a ansiedade em situacfes
de avaliacdo, dada a multiplicidade da natureza da ansiedade, da forma como se expressa, das
suas causas e consequéncias. Novos modelos conceptuais devem integrar ansiedade trago e
estado, avaliacdo e situagdes de stress, estudo deficitario e teste de competéncias, activacdo e
emocao, preocupacdo, interferéncia cognitiva, davidas cronicas, défices de atencéo etc.

Epidemiologia

Em 1989, King, e Ollendick referem que até entdo ndo havia muita informac&o disponivel
sobre a prevaléncia da ansiedade em situagdes de avaliagcdo. Macguire, Mitic, e Neumann (1987),
num estudo realizado com uma amostra de 1684 estudantes canadianos do ensino secundério
referem que, cerca de 22% destes alunos estava significativamente preocupado com os trabalhos
da escola, sendo esta a sua maior fonte de stress. Em 1984, Hill, e Wigfield apontavam ataxa de
preval éncia da ansiedade em situacfes de avaliacdo entre 15%, e 20%, de acordo com Rosario, e
Soares (2011). Para a populacdo de estudantes escolares, King, Mietz, Tinney, e Ollendick
(1995), indicam que 1,5% das criangas em idade escolar apresentam medo de fazer testes, e
Beggs, Shields, e Goodin (2011), referem que 40% dos estudantes sdo afectados pelo fendmeno
da ansiedade em situacfes de avaliacéo.

Diversos autores (Fernandez-Castillo, 2009; Sharma, & Sud, 1990) referem que 25% dos
alunos que se submetem a exames apresentam alteragdes emocionais consequentes da ansiedade
as situacbes de avaiacdo e que embora as mulheres parecam mais eficazes a lidar com a
ansiedade, sdo estas que mostram na realizacdo e no decorrer da avaliacdo, maior vulnerabilidade
a mesma. No que concerne as idades de eventual prevaléncia da ansiedade em situacOes de
avaliacdo, os respectivos autores Bersteisn e Borchardt (1998), indicam uma preval éncia durante
0 desenvolvimento das criangas de 9%, e entre 13 e 17% em jovens, Kashani, e Orvaschel
(1990). Em 1998, Barret indica que 10 a 20% dos problemas escolares estdo directamente
relacionados com a ansiedade em situacfes de desempenho, embora mais recentemente alguns
autores tenham referido que a ansiedade face as situagdes de avaliagdo nas criangas ndo esteja
assim téo bem estudada, nomeadamente o construto que afirma que a ansiedade estado medeia a
ansiedade traco com o despenho, Ng, e Lee (2010).

Nas questdes directamente relacionadas com factores culturais podemos indicar que nos
Estados Unidos da América, muito em funcdo da necessidade que as escolas tém de fazer com
gue as notas dos seus alunos segjam mais elevadas, 95% de todas as criancas em cada escola de
distrito em cada estado, ser&o testadas nas classes 32 a 82 de forma anual e pelo menos uma vez
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no 10° 12° ano, Wren, e Benson (2004). Em 2004, Cassady, Mohammed e Mathieu, num outro
estudo com o objectivo de estudar as diferencas culturais na percepcéo que os alunos fazem face
aos testes, realizaram um estudo junto de mulheres do Kuwait e dos Estados Unidos com o
objectivo de estudar os diferentes niveis de ansiedade percepcionados em situacoes de avaliacao.
Os resultados mostraram que as mulheres do Kuwait demonstraram mais afectividade
relacionada com a ansiedade em situagdes de avaliagdo do que as mulheres dos Estados Unidos,
tendo estas por sua vez percepcionado as situagoes de avaliagdo como mais ameagadoras, ambas
as amostras demonstraram dificuldades nas questdes relacionadas com técnicas de estudo.
Concluem os autores que estas diferencas culturais na forma como a ansiedade em situacéo de
avaliagOes é percepcionada, estdo directamente relacionadas com a forma como € percepcionada
a educagdo, em termos de competitividade e das atribui¢des subjectivas feitas ao desempenho nos
testes. Num outro estudo internacional com uma amostra transcultural, em 1990, Sharma, e Sudd
estudaram 0 mesmo constructo num estudo comparativo realizado com 7,679 individuos de
ambos os géneros da Asia bem como de cinco culturas Euro-Americanas, tendo sido utilizado o
“English Test Anxiety Inventory” ou ainda as respectivas versdes da mesma medida validadas
para as populacdes em questdo. Os resultados inferiram diferencas nos niveis e padrées de
ansiedade em situacdes de avaliagcdo, ndo sO em termos dos componentes de preocupacdo e
emocdo, ndo sO dentro da cultura Asidtica como Euro-Americana como entre as duas. As
mulheres, quando comparadas com o0s homens, apresentaram maior preocupacéo e
emocionaidade relacionada com o desempenho, na base destas diferencas podem estar
enraizados conceitos como as diferencas de papel e ainda diferencas de género. Hagtvet, (1985)
refere que as raparigas integram no mesmo constructo da ansiedade relacionada com as situagdes
de avaliacdo, os componentes da emocionalidade e da preocupacdo na resposta dada a uma
situacéo de avaliacdo, enquanto para os rapazes estes dois componentes apresentam-se de forma
separada podendo isto ser concordante com uma interpretacdo em termos de uma teoria cognitiva
da atencéo para os estimulos.

Em 1998, Zeidner indica que os valores da ansiedade em situagdes de desempenho tendem
a aumentar desde o inicio da escola primaria até ao final da mesma, atura em que estabilizam,
voltando a aumentar acentuadamente no inicio do secund&io onde se mantém, para
posteriormente estabilizarem no final do ensino secundério, notando-se um decréscimo ligeiro
nesta ansiedade em situacfes de avaliagdo, no ensino superior. No que respeita ao género e grupo
econdmico, o autor refere que as mulheres apresentam mais ansiedade em situacdes de avaliacéo
do que os homens, particularmente na componente emocional. Diversos autores (Bodas, &
Ollendick, 2005; Bodas, Ollendick, & Sovani, 2008) referem que as classes mais baixas sdo mais
propensas a apresentar ansiedade em situagdes de avaliacdo, apresentando-se o constructo de
formamais transcultural.
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Num estudo com o objectivo de verificar a possibilidade de se aplicar os conhecimentos
existentes sobre ansiedade as situacdes de avaliagdo na populacéo Inglesa onde existem poucos
estudos nesta area Putwain (2007; 2009), conclui que o género e a etnia, bem como um
determinado contexto socioecondmico sd0 na comunidade inglesa, factores preditores de
ansiedade em situacOes de avaliacdo. Em forma de resumo os autores (Anderson, & Sauser,
1995; Hambree, 1988), referem que 0 género, a habilidade, e 0 ano escolar em particular estéo
relacionados directamente com maior ou menos grau de ansiedade. Os autores Devine, Fawcett,
Szucs, e Downer (2012), referem que as raparigas séo mais susceptiveis as questdes da ansiedade
em situacOes de avaliacdo do que os rapazes.

Caracteristicas Associadas

S0 varias as caracteristicas associadas a ansiedade em situagdes de avaliacdo, destacamos
de acordo com o estudo realizado por Herreras (2005), véarios factores, nomeadamente pouca
preparacdo, poucas habilidades, uma experiencia negativa no passado, uma atitude negativa em
relacdo a escola, baixa auto-estima e autoconfianga, existindo sempre um estimulo real ou
percebido que funciona como activador deste tipo de ansiedade. Em 2005, Xu, Xie, Zhao, e Xu
afirmam que uma melhoria no auto-conceito, bem como auto-conceito académico, se traduz
numa diminuicéo da ansiedade que os estudantes sentem aguando da situagéo de avaliagdo. Os
autores (Anderson, e Sauser, 1995) postulam como principais caracteristicas associadas a
ansiedade em situacdes de avaliacdo, a ma performance, esta directamente relacionada com baixa
auto-estima, medo de ser avaiado negativamente e ainda comportamentos de defesa. A
ansiedade em situacOes de avaliagdo pode ainda ser provocada por um conjunto de factores a
designar; (a) a pouca preparacdo para o exame; (b) a ma distribuicdo de tempo; (c) os maus
habitos de estudo e o0 estudo efectuado somente na noite anterior. Em 2009, Fernandez-Castillo
refere que a reducdo na carga horéria de sono, dias antes da realizacdo das provas € um dos
factores determinantes para a ansiedade em situagdes de avaliago.

Referem os autores (Williams, Watts, MacLeod, & Mathews, 2000; Zeidner, 1998), que
uma das caracteristicas das pessoas ansiosas € a preocupacdo constante com o medo de entrar em
panico, bem como do risco de que situactes semel hantes possam acorrer no futuro.

Estudantes que apresentam ansiedade em situagOes de avaliagcdo tendem a reagir a estas
situacbes como se fossem ameacadoras, comprometendo os resultados das tarefas que véo
realizar. Ser sujeito a uma situacéo de avaliacdo tem um significado especia para a vida dos
individuos condicionando de forma negativa o curso de vida dos proprios, indica Hernandez-
Pozo e colaboradores (2008), e Zeidner (1998). King e colaboradores (1995), e Putwain (2009),
apontam como caracteristicas associadas a esta ansiedade, niveis atos de auto-relatos
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relacionados com medo, ansiedade, depresséo e ainda um sentimento de desesperanca de que néo
se pode fazer nada em relagdo aos momentos de avaliacéo.

Em 1998, Zeidner refere que uma das caracteristicas dos individuos que sofrem de
ansiedade em situagbes de avaliacdo € a de que esta ansiedade pode afectar a performance
cognitiva, particularmente através de processos cognitivos caracteristicos de cada uma das fases
do processamento de informagdo, individuos com ansiedade mais ata as situacfes de avaliacdo
apresentam mais dificuldades na codificagdo, bem como enviesamento selectivo da atenc¢éo para
estimulos de ameaca, apresentam mais dificuldade nas tarefas de concentragdo cognitiva, bem
como na realizac8o de tarefas directamente envolvidas com a memoria de trabalho. Apresentam
mais dificuldade na profundidade de processamento focando a atencdo em detalhes mais
superficiais da informacéo, apresentam dificuldades em organizar tarefas mais elaboradas bem
como no uso da linguagem na eficiéncia da compreensdo e na leitura. Apresentam mais
dificuldades em reter informacéo relevante para atomada de decis&o, tém dificuldades na procura
de alternativas e levam muito tempo a ponderar nos critérios de decisdo, preocupando-se ainda
com material que ndo é relevante para atarefa.

A ansiedade em situacOes de avaliacdo € de certa forma caracterizada pelo stress que é
sentido pelo individuo, este acompanhado pelas manifestacdes fisicas «activacéo fisiologica»,
cognitivas «preocupacdo, preocupacdo com o proprio, interferéncia cognitiva» emocionais e
comportamentais, e que acabam por comprometer o bom desempenho na tarefa que o individuo
se prop0e realizar. Referem os autores (Baptista, Pereira, Carvalho, Lory & Santos, 2000; Bodas
et al., 2008; Fernandez-Castillo, 2009; King et al., 1995; Seco et al., 2012) que esta ansiedade
pode ser caracterizada como um subtipo de ansiedade que esta rel acionada com o desempenho do
individuo face a situagdes que este percepciona como dificels, 0s mesmos autores referem que a
situacdo em que o aluno tem de desempenhar um teste em contexto académico, é compreendida
pelo mesmo, como sendo uma situagdo aversiva, percebida como uma ameaga, fazendo com que
a sintomatol ogia ansiosa surja.

Em 1998, Zeidner refere que de forma mais cognitiva, a ansiedade em situagtes de
desempenho é caracterizada pela atencéo focada no proprio, interferéncia cognitiva, pensamentos
de insucesso, expectativas de performance negativa, ruminagoes, esquemas de ameaca e padroes
de pensamento disfuncional, referindo Deffenbacher (1986) que a preocupacdo € o principal
ingrediente da ansiedade em situacfes de avaliagdo, esta é accionada por pistas internas ou
externas focadas em testes ou noutras situacbes ameacadoras que indicam gue o fracasso esta
iminente. Em 2012, Seco e colaboradores referem que a crenca do individuo respeitante ha suas
capacidades também é factor mais do que suficiente para que o mesmo venha a sofrer de
ansiedade relacionada com a avaliacdo, em particular quando este acredita que as suas
capacidades sdo muito inferiores ao desempenho que a tarefa requer. Como forma de melhorar o
desempenho dos individuos € proposto um manuseamento mais eficaz desta ansiedade. Em 2010,
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Lang, e Lang referem que um controlo eficaz da sintomatol ogia ansiosa permite ao organismo e
a0 individuo experimentar um nivel de stress que favorece o desempenho na tarefa, bem como
controlar um nivel excessivo que pode e blogueia muitas vezes o desempenho da pessoa na
situacdo, ndo quer isto dizer que pessoas com ansiedade cognitiva em situacdes de avaliagdo ndo
tém mais capacidades do que aquelas que aparentemente demonstram ter, na realizacdo de uma
tarefa em particular. Em 2011, Boyacioglu, e Kucuk, num estudo com o objectivo de verificar
gual arelacdo ente os pensamentos irracionals e a ansiedade em situacdes de avaliagdo, junto de
uma amostra de 557 estudantes turcos confirmaram que a importancia atribuida ao conforto e ao
sucesso estéo na base do aumento da ansiedade, ainda mais do que as questdes relacionadas com
0 respeito.

Zeidner, (1998) enquadra a ensiedade em situacOes de avaliacdo, de forma afectiva,
emociona e comportamnetal. Ao nivel dos afectos a ansiedae relaciona-se com 0s sintomas de
activacdo somética e as manifestacbes subjectivas de activagdo emocional, os indicadores
sométicos estdo relacionados com a resposta fisiolégica do organismo e manifestam-se pelo
aumento do batimento cardiaco, ritmo da respiragdo, sensaces gastricas, nauseas, suores, bem
como por ateraces no sistema endocrino. As questdes emocionais estdo mais relacionadas com
pistas elicitas de padrdes de tempo, homeadamente antes, durante e apos a realizacéo do teste,
associagOes com as expectativas do desempenho, as implicagdes da intervencéo etc. No que
concerne 0s comportamnetos podem estar relacionados com a ansiedade em situagcOes de
avaliacdo, por um lado, o défice no estudo bem como nas capacidades para a realizacdo da
avaliacdo, por outro, as questdes que se prendem directamente com a procrastinagdo e com
comportamentos de evitacdo e fuga. O autor aponta como correlatos da ansiedade em situaces
de avaiagdo, a motivagdo para os objectivos, a percepcdo de controlo e a auto-eficécia, o
optimismo, a desesperanca, a procrastinacéo, a orientagdo no tempo e a percepcao, a ansiedade
traco, a depressdo, a raiva, 0 autoconceito, a personalidade tipo A, os estados emocionais, a
inteligéncia e ainda as habilidades escolésticas. Em 2004, Stober refere que a ansiedade as
situagbes de avaiagdo apresenta como caracteristicas associadas, a preocupagdo, a
emocionalidade, a interferéncia e a falta de confianca por parte de individuo. Em 1995, Parker,
Vagg, e Papsdorf indicam gque a ansiedade associada aos testes provoca medo, tensdo muscular,
contracgBes musculares, dores de cabega, nauseas e menos capacidade para pensar e utilizar o
material armazenado na memoria

Estudos Internacionais e Nacionais sobre Ansiedade em Situacgdes de Avaliagcdo

Foram realizados varios estudos com o objectivo de comprovar a ansiedade em situacfes de
avaliacdo, dos quais indicamos aguns dos mais importantes. Num conjunto de estudos
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internacionais foram realizadas varias investigagdes cujo objectivo foi comprovar a existéncia de
ansiedade em situacdes de avaliagdo. Para estes estudos foram utilizadas varias técnicas, desde as
mais cognitivas até as mais comportamentais (Bodas, & Ollendick, 2005). Um dos primeiros
estudos foi realizado por Head, e Lindsey (1983), cujo objectivo foi determinar os efeitos da
ansiedade traco e das dificuldades aos testes na ansiedade estado. Para este estudo foi utilizada
uma amostra de 32 estudantes e foi aplicado o (TAl), inventario de ansiedade para avaliar a
ansiedade trago e uma versdo modificada do invent&rio da ansiedade traco estado para avaliar a
ansiedade estado, bem como um conjunto de tarefas de recordacdo. Os resultados indicaram que
a ansiedade traco bem como a dificuldade da tarefa afectaram a ansiedade estado, ndo se tendo
verificado que a ansiedade traco e a dificuldade na tarefa tenham afectado a ansiedade estado.
Em 1985, Minor, e Gold realizaram um estudo para verificar a relagdo entre preocupagéo e
emocionalidade traco, tendo sido trabalhadas varias variaveis relacionadas com a ansiedade em
situacOes de avaliacdo. O estudo foi realizado no final de um exame de psicologia com uma
amostra de 94 estudantes universitérios que para o efeito responderam ao (TAl), inventério de
ansiedade, bemm como uma check-list de auto-resposta de pensamentos positivos e negativos, e de
sensacdes corporais «CBS», e uma escala subjectiva de unidades de desconforto «SUDS». Os
resultados gerais suportaram a validade de construto da preocupacéo e da emotividade enquanto
subescalas do (TAI). A preocupacdo correlacionou-se com medidas de didogo interno, e a
emocionalidade com medidas de auto activagao.

Num outro estudo, tendo por base uma meta analise, os autores integraram 562 estudos de
forma a mostrarem a natureza, os efeitos e o tratamento para a ansiedade em situacoes de
avaliagdo. Os resultados desta meta andlise confirmam a relacdo negativa entre ansiedade as
situagdes de avaliacdo e desempenho académico, esta inversamente relacionada com a auto-
estima, e directamente com o medo de ser avaliado de forma negativa, defesa e outras formas de
ansiedade. Alguns dos factores que concorrem para a ansiedade em situacdes de avaliagdo sdo 0
género, a habilidade e o grau escolar. O estudo permitiu comprovar que melhor performance e
melhores notas estdo directamente relacionadas com menor grau de ansiedade as situacfes de
avaliacdo. Mathews, e Mackintosh (1998) propdem um modelo para explicar a ansiedade, que
refere que os individuos que sofrem de ansiedade ndo conseguem deixar de prestar atencéo a
problemas ou situacBes complicadas, interpretando na maior parte das vezes, situagdes ambiguas
de forma negativa e ameacadora. Este modelo néo tem somente como base uma consciéncia
controlada dos processos, mas também uma automaticidade dos processos da atencéo para pistas
gue foram associadas com ameaca.

Em 1988, Hembree com base numa meta andlise de 562 estudos, cujo objectivo foi
verificar o que esta na base, quais os efeitos e os tratamentos da ansiedade em situacOes de
desempenho concluiram que a ansiedade est4 na base de um desempenho mais pobre, mais
ansiedade esta rel acionada com uma auto-estima mais baixa, e um maior medo de ser avaliado de
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forma negativa. No que respeita as diferentes causas da ansiedade em situagdes de desempenho,
factores que estéo na sua base sdo, a habilidade e o género, bem como o ano escolar, provaram
ainda que existem varios tratamentos que sdo eficazes parareduzir esta ansiedade.

Em 1999, Zeidner, e Schleyler comprovam os achados de Hembree, realizando um estudo
com o objectivo de verificar qual o nivel de ansiedade numa situacéo de avaliacdo em situacéo de
teste em alunos sobredotados. Este estudo foi constituido por uma amostra de 772 estudantes
sobredotados, e 716 estudantes ndo sobredotados, tendo os resultados comprovado que os alunos
sobredotados sdo0 menos susceptiveis de sofrer de ansiedade em situagdes de avaliagdo do que 0s
outros, mostraram ainda que a ansiedade provoca um impacto negativo nos resultados obtidos.
Va ores aproximados foram demonstrados por Zeidner, e Schleyer (1999), num estudo realizado
com 743 estudantes sobredotados, tendo os resultados comprovado que o0s estudantes
sobredotados mostraram uma atitude mais positiva e menos ansiedade face aos testes, e ainda um
auto conceito mais elevado.

Em 2000, Veenman e colaboradores realizaram dois experimentos com 0 objectivo de
identificar a relevancia das metacognicdes relacionadas com as questdes das habilidades e do
impacto que estas podem ter no estado ansioso do individuo em situacéo de avaliacdo, tendo
concluido durante a realizac&o de um jogo, que os individuos com ansiedade baixa a situacfes de
avaliagdo tinham mais metacogni¢des sobre habilidades do que os individuos com a ansiedade
alta, tendo as metacognicOes de fata de habilidades estado na base de pior desempenho e
consequentemente de mais ansiedade. Na base destas metacognicfes estdo os pensamentos de
gue o sujeito ndo tem capacidades para a realizacdo da tarefa por um lado, e por outro que os
pensamentos irrelevantes para a tarefa também prejudicam o desempenho.

Em 2001, Cassady, e Johnson realizaram um estudo onde corroboram a ideia de que a
forma como a realidade pode ser distorcida tem um peso directo, negativo, e estavel na
ansiedade, com um impacto directo na performance dos alunos.

Ainda no mesmo ano de 2001, Dutke, e Stober realizaram dois estudos com o objectivo de
testar se a ansiedade as situacdes de avaliag8o esté associada ao baixo desempenho na realizacdo
de tarefas complexas. Nos estudos foram utilizadas uma amostra de 24 e outra de 30 alunos
universitarios a quem foi aplicada a «TAI-G», inventario de ansiedade versdo alema, bem como
uma tarefa de contagem administrada pelo computador. Os resultados permitiram concluir que os
individuos que apresentam maior ansiedade as situagdes de avaliacdo tém melhores resultados ao
nivel dos acertos bem como na rapidez na realizacéo das tarefas quando estas sdo exigidas de
forma sequencial.

Num estudo realizado por Keogh, e French (2001), com o objectivo gera de comprovar se
a distraccdo esta associada ao aumento de ansiedade e consequentemente resultados mais baixos,
0s autores utilizaram uma amostra de 72 finalistas, dos quais 58 eram do género feminino, tendo
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aplicado o «TAS» bem como tarefas de manipulacéo do humor com o objectivo de aumentar a
ansiedade. Com base nos resultados os autores concluiram que os maus resultados associadas a
ansiedade em situagdes de avaliagdo podem estar associados a dificuldade dos individuos em
desviar a atencdo de estimulos de ameaga enquanto tentam focar a atencéo natarefa que estéo a
desempenhar.

Em 2004, Loos num estudo realizado com pares de estudantes, cujo objectivo foi resolver
problemas algébricos em conjunto, o autor verificou que todos os estudantes apresentavam
ansiedade em situacOes de avaliacdo, contudo uma boa relacéo entre colegas facilitava a forma
como a ansiedade era gerida, sendo o oposto conducente a pior desempenho e a fonte adicional
de ansiedade, podendo se concluir que a falta de apoio social neste caso por parte de colegas,
possa funcionar como prelector de maior ansiedade. No mesmo ano de 2004, Keogh e
colaboradores realizaram um estudo com o objectivo de predizer qual o papel que desempenha a
preocupacao e a distraccao 3 meses antes da realizac&o de um exame, para o resultado do mesmo.
Os resultados indicaram que a preocupacdo na ansiedade as situagbes de avaliacdo, se
relacionava com a distrac¢do, mas ndo funcionava como varidvel predictora.

Em 2004, Stéber num estudo com o objectivo de confirmar se as dimensdes caracteristicas
da ansiedade as situacOes de avaliacdo, em particular a preocupacéo, a emocionalidade, a
interferéncia e a fata de confianca, se relacionam com mecanismos de coping, realizaram um
estudo com uma amostra de 162 estudantes e examinaram como é que estes lidavam com a
ansiedade a medida que se aproximavam da época de realizac8o de exames. Os resultados mais
gerais mostraram que 0s principais componentes da ansiedade tem efectivamente uma relacéo
com o coping, tendo os resultados mais particulares demonstrado que é importante diferenciar
entre a preocupagao e a interferéncia porgue estas dimensodes estdo relacionadas com diferentes
formas de coping. Mais especificamente, a preocupacdo estava relacionada com orientagdo e
preparacdo para a tarefa e inversamente relacionada com evitamento cognitivo, a afectividade
estava também relacionada com orientacdo e preparacdo para a tarefa, bem como para a procura
de apoio socia. A interferéncia mostrou-se relacionada com o evitamento e inversamente
relacionada com a orientacdo e preparacdo da tarefa, e por ultimo, a falta de confianca
relacionou-se com o evitamento.

Em 2005, Contreras e colaboradores realizaram um estudo com 120 estudantes do ensino
secundario com o objectivo de comprovar se a auto-eficacia e a ansiedade tém um impacto
directo no desempenho escolar ou ndo, tendo comprovado que a auto-eficacia bem como a
ansiedade sdo preditivas de rendimento académico.

Num estudo com uma amostra representativa, Chapell e colaboradores (2005) investigaram
a relacdo entre ansiedade em situacfes de avaliagdo e desempenho académico. Este estudo foi
realizado com 4000 estudantes de licenciatura e 1414 pos licenciados, tendo os resultados
indicado que os estudantes de licenciatura com menos ansiedade em situages de avaliacéo
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apresentaram melhores notas do que os com maior ansiedade. Mulheres licenciadas com baixa
ansiedade em situagdes de avaliacdo apresentaram melhores notas do que as homologas com alta
ansiedade. Mulheres atirar alicenciatura apresentaram mais ansiedade em situagoes de avaliagdo
e tiraram melhores notas do que os homens. Em 2005, Weber, e Bizer realizaram um estudo com
um grupo de estudantes, em que o objectivo foi avaliar como é que a informagéo sobre o grau de
dificuldade de um exame antes da realizagdo do mesmo influenciaria o desempenho. Foram
criadas trés condi¢des, a primeira foi de que os alunos seriam informados de que 0 exame seria
dificil, a segunda de que seria facil e naterceira condicdo ndo era dada qualquer informacéo. Os
autores concluiram que os alunos com ansiedade traco baixa tiveram melhores resultados quando
Ihes disseram que o exame seria dificil por oposicdo a fécil, e alunos com ansiedade traco alta
tiveram piores resultados quando lhes foi dito que o teste iria ser dificil por oposi¢éo a fécil ou
auséncia de informacéo.

Em 2007, Rodrigues, e Pelisoli referem que sintomas fisicos como dores de cabega,
tonturas entre outros, s8o caracteristicas da ansiedade em estudantes que se preparam para fazer o
exame de entrada para a universidade, esta sintomatologia pode aparecer até um més antes da
prova e na sua origem encontra-se 0 medo de reprovar, e de ndo conseguir um bom desempenho.
Estas foram as conclusdes a que chegaram os autores num estudo efectuado com uma amostra
constituida por 1046 alunos em preparagao para 0s exames de entrada para 0 ensino universitario,
«390 do género masculino e 656 do género feminino» tendo os mesmos, respondido a um
guestionario estruturado e a escala de Beck para a ansiedade. Os autores referem ainda a
existéncia de 23,5% de ansiedade moderada a grave, sendo que as mulheres apresentaram taxas
mais elevadas de ansiedade do que os homens. Na base desta ansiedade est&o as crencas de que a
entrada na universidade é um acontecimento decisivo nas suas vidas. No mesmo ano (Tanaka,
2007) realiza um estudo cujo objectivo foi estudar a importancia da orientacdo para 0s
objectivos, das tarefas especificas de avaliacdo e ainda, da performance na tarefa de 54 raparigas
e 55 rapazes do 9° ano de escolaridade. O estudo permitiu verificar que diferente motivagéo para
0s objectivos tem diferente efeito nas tarefas de avaliagdo. O desempenho na tarefa foi
influenciado pela auto-eficacia e sintomas fisicos, e a orientagdo para os objectivos € um bom
predictor para a realizaco da tarefa indirectamente através das tarefas especificas de avaliacéo.
O estudo permitiu concluir que as auto-avaliagdes que os alunos fazem, apds a conclusdo de um
teste, tém na base ndo s6 0 desempenho nesse mesmo teste, mas também das tarefas rel acionadas
com a avaliacdo antes datarefa, parcialmente determinada pela orientacdo para os objectivos. Em
2008, Hernandez-Pozo, Alvarez, Contreras, e Resendiz num outro estudo com o objectivo de
estudar a relacdo entre o rendimento escolar e a ansiedade numa amostra universitaria de 22
estudantes, utilizando uma tarefa de Stroop modificado, identificaram consistentemente, que o0s
alunos que tinham as notas mais baixas eram os que sofriam de indices de ansiedade escolar mais
elevados. Em 2008, Macias-Martinéz, e Hernandez-Pozo num outro estudo, junto de uma
amostra de 205 alunos do secundario cujo principal objectivo foi medir os niveis de ansiedade
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antes e depois de uma prova de matemética, aplicaram uma tarefa de Stroop para medir a
preocupacdo relacionada com a ansiedade em situagOes de avaliagdo, em simultaneo foram
recolhidos indicadores da pressdo sanguinea e da pulsacéo, tendo os resultados mostrado que os
melhores resultados conseguidos na prova de matemética estavam associados a niveis de
ansiedade médios. No mesmo ano, Wong (2008), realizou um estudo com 138 estudantes
universitarios com o objectivo de comprovar o papel das distorgdes cognitivas e da
irracionalidade nas situages de ansiedade as situagdes de avaliacdo, estudando atriade cognitiva,
as atitudes disfuncionais, pensamentos automaticos negativos, crencas irracionais e ansiedade em
situacOes de avaliacdo debilitante. Os resultados concluiram que a triade cognitiva € predictora de
ansiedade em situagdes de avaliagdo, particularmente de um baixo auto-conceito. Ping e
colaboradores (2008), realizaram um estudo onde participaram 122 estudantes do 4° ano de
medicina, cujo objectivo foi medir as flutuacBes na ansiedade relacionada com as situacdes de
avaliacdo durante um exame clinico oftalmol6gico bem como arelacdo com a ansiedade tragco. O
estudo foi realizado em duas fases, numa primeira fase, logo apds o exame clinico oftalmolégico,
enquanto a segunda fase incidiu sobre o0 estudo da ansiedade trago e foi realizada seis semanas
apos o exame, através da aplicacdo da STAI. O estudo permitiu concluir que exceptuando 0s
tremores fisicos, 0s outros sintomas atingiram um Pique 10 minutos antes do exame. Estudantes
com ansiedade trago tiveram este pique sintomatolégico até 10 minutos apos o inicio do exame
enquanto na companhia do examinador.

Em 2009, Fernandez-Castillo num estudo com 143 estudantes universitarios com idades
compreendidas entre os 19 e os 48 anos de idade, «42 do género masculino e 98 feminino»
colocaram dois objectivos; o primeiro foi determinar se havia agressividade dos alunos durante a
execucdo dos exames, bem como tentar estabelecer uma relacdo entre o numero de horas
dormidas e os indices de agressividade, o segundo estabelecer hipoteticamente uma relacdo entre
o0 tipo de agressividade com diferentes niveis de ansiedade em situagdes de avaliacdo. Para a
agressividade foi utilizada a versdo espanhola reduzida do questionério de agressividade «<AQ» e
para a ansiedade a versdo espanhola do questionario de ansiedade traco-estado de Spielberg,
tendo sido aplicada somente a escala para a ansiedade estado. Os resultados demonstraram regra
geral que na noite antes do exame os alunos diminuiram as horas de sono para A proximadamente
6.43 horas, também ndo se comprovou a hipétese da agressividade, tendo contudo sido
apresentado um grau moderado de agressividade antes da execucdo da situacéo de avaliagéo,
sendo os alunos que apresentam maior agressividade os que evidenciam maior sintomatologia
ansiosa.

Em 2009, Tejedor, Santos, Garcia-Orza, Carratald, e Navas realizaram um estudo com uma
amostra de Alunos do 6° ano, com o objectivo de estudar a relacéo entre ansiedade traco e
ansiedade estado, bem como a representacdo que € feita pelos proprios em relacdo a sua
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capacidade para obter bons resultados em matemética. Os resultados do estudo indicaram que a
ansiedade estado, bem como a crenca que a crianga tem de s, influenciam o bom desempenho.

Os autores, Furlan, Rosas, Piemontesi, e IlIbe (2009), realizaram um estudo junto de 816
estudantes universitarios com ansiedade elevada, média, e baixa, frente aos exames, no sentido
de verificar se um grau alto de ansiedade esta verdadeiramente correlacionado com o uso de
estratégias baixas de processamento de informagdo, bem como com baixa habilidade para o
estudo. Os resultados indicaram que os alunos com ata ansiedade face as situagoes de avaliacdo
usam estratégias de repeticdo de informacdo e procuram ajuda académica enquanto os alunos
com baixa ansiedade usam estratégias de estudo que passam pelo estudo reflexivo. Sao apontados
trés processos cognitivos directamente relacionados com os melhores resultados nos testes, séo
eles o recordar melhor a informac&o, melhor capacidade para reflectir sobre a matéria em que o
aluno va ser testado e ainda a capacidade para discutir os temas, estes foram resultados a que
chegaram os autores, Kapitanoff (2009), num estudo realizado com 33 estudantes. Ainda em
2009, Putwain em Inglaterra, com o objectivo claro de angariar informagéo sobre a ansiedade em
situacdes de avaliacdo, esta até entdo escassa, realizou um estudo com caracteristicas diferentes,
sendo um estudo metodoldgico qualitativo realizado com 34 estudantes que se submeteram aos
procedimentos da «Groung Theory», através de uma entrevista organizada em redor de trés
narrativas, uma primeira relacionada com aspiragOes, fracasso e realizagdo, uma segunda com
ansiedade e dificuldades cognitivas nos exames e uma ultima relacionada com ansiedade e
condi¢des nos exames. Os resultados indicaram que a percepcdo de que os alunos tém de fracasso
esta directamente relacionada com medo de falhar e ainda de que a percepcdo de que o aluno tem
de ter poucas competéncias aumenta as possibilidades de fracasso, estando desta forma o auto
conceito e a ansiedade aos testes negativamente relacionado. Em 2010, Putwain, Connors, e
Wendy realizaram um estudo de pesquisa exploratério, com o objectivo de sugerir que arelacdo
inversa entre ansiedade em situactes de avaliacdo e desempenho nos exames era mediada por
distorgbes cognitivas como por exemplo a catastrofizagdo. O estudo foi realizado com alunos
finalistas do secundario no sentido de comprovar se efectivamente as distorgdes cognitivas tais
como a catastrofizacdo estdo ou ndo relacionadas com a ansiedade em situacdes de avaliacao,
tendo os resultados corroborado a idela inicial de que distor¢bes cognitivas relacionadas com o
mundo académico estdo na base de duas das componentes da ansiedade em situacGes de
avaliacdo, medo e sintomas fisioldgicos, e, resultados académicos. Em 2011, Eum, e Rice
realizaram um estudo para examinar qual a relagdo entre as cognicdes relacionadas com uma
situacéo de avaliacéo e diferentes dimensdes de perfeccionismo bem como orientagdo para os
objectivos e ainda relacionar os resultados destes trés constructos e o rendimento escolar. O
estudo foi realizado com uma amostra de 134 estudantes universitérios. Os resultados indicaram
uma correlacdo positiva entre 0s aspectos cognitivos da ansiedade em situagdes de avaliacéo,
perfeccionismo desadaptativo, e evitamento da orientacdo para os objectivos. Indicaram ainda
gue em média 50% desta ansiedade podia ser atribuida ao género, orientagdo para os objectivos e
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perfeccionismo. Foi sugerido como resultado global que os individuos que apresentaram mais
ansiedade em situacbes de avaliacdo sdo do género feminino e tem comportamentos de
evitamento na orientagdo para os objectivos e apresentam ainda perfeccionismo desadaptativo.
Recentemente, o autor Akca (2011), realizou um estudo junto de uma populacdo de 708
estudantes turcos, destes 319 preparavam-se para realizar um exame na escola secundaria e 389
preparavam-se para realizar o exame de entrada na universidade. Foram aplicados a escala da
desesperanca aprendida bem como a escala de ansiedade. O objectivo do estudo foi investigar a
relacdo existente entre a ansiedade a uma situacdo de avaliacdo e a desesperanca aprendida, tendo
os resultados confirmado que o primeiro grupo apresentou valores mais elevados de ansiedade e
desesperanca aprendida do que o segundo grupo, ndo tende havido diferencas entre grupos para
niveis de ansiedade e desesperanca.

Urhane, Chao, Florineth, Luttenberger, e Paecher (2011), realizaram um estudo onde
referiram gue muitas vezes os professores acabam por formar grupos nas aulas, em funcdo das
suas altas ou baixas expectativas em relacdo a performance destes mesmos alunos. Desta forma
com o objectivo de verificar qual o resultado das baixas expectativas dos professores em relacéo
aos alunos, aquando da realizacdo de uma prova, os autores conduziram um estudo com 235
alunos do quarto ano, bem como com os seus 14 professores de matematica. O estudo concluiu
gue as baixas expectativas dos professores ndo afectavam a performance do grupo de alunos em
guestdo. Estes alunos apresentaram 0s mesmos resultados, motivacdo para aprendizagem e
aspiracoes, diferindo contudo dos alunos do grupo onde foram depositadas grandes expectativas,
nas suas expectativas de sucesso, menor auto conceito académico e mais ansiedade em situagcoes
de avaliacéo.

Os autores Forman, Herbert, Hoffman, Y uen, e Goetter (2011), realizaram um estudo com
16 estudantes universitarios com ansiedade em situacdes de avaliacdo. Estes estudantes foram
divididos em dois grupos, um dos grupos recebeu terapia cognitivo-comportamental, o outro
terapia comportamental baseada na aceitagéo, ambos participaram em workshops de duas horas.
Com base nos resultados avaliados pelos valores obtidos nas provas de avaliagdo, ambos
mostraram resultados divergentes, tendo 0 grupo sujeito a terapia comportamental baseada na
aceitacdo, mostrado um aumento na performance, por oposicdo aos que receberam a terapia
cognitivo-comportamental. O estudo permitiu aos autores inferir que os alunos que se sujeitaram
a terapia comportamental baseada na aceitacdo apresentaram uma reducdo subjectivamente a
forma como experienciaram a ansiedade em situacdes de avaliacdo.

Em 2012, Owens e colaboradores referem que a ansiedade esta relacionada com piores
resultados académicos. Num estudo efectuado com estudantes com idades entre os 12 e os 13
anos de idade, de duas escolas inglesas, que teve como principal objectivo investigar a relacéo
entre afecto negativo, preocupacdo, memoria de trabalho, e performance académica através da
aplicagdo e questionérios de auto-relato, testes administrados na escola e um conjunto de tarefas

Sérgio daBorralha 22 L
facebook.com/psicologia.pt



PSICO[OGIA

.PT
O PORTAL DOS PSICOLOGOS
de computador para a memoria de trabal ho, evidenciaram que niveis mais atos de sintomatologia
ansiosa e depressiva estédo correlacionados com piores resultados académicos bem como uma
relaco negativa entre afecto, preocupagdo, memaria de trabalho e piores resultados académicos.

Num estudo cujo objectivo foi verificar qual a relacdo entre o afecto e as situacfes
escolares, Lipnevich, MacCann, Bertling, Naemi, e Roberts (2012), estudaram auto-relatos de
afecto positivo e negativo, em 451 estudantes do ensino secundério tendo como base trés
contextos académicos, trabalhos de casa, trabalhos ou testes realizados no contexto de sala de
aula e ainda actividades extracurriculares. Foram examinadas até que ponto determinadas
emocdes associadas a um contexto especifico podem ser preditivas de notas, satisfacdo com a
vida e desempenho nas diferentes disciplinas tendo os resultados indicado que o contexto pode
ser importante quando sdo analisadas as relacdes de critério dos testes com as reacgdes afectivas
dos estudantes durante as actividades extracurriculares conducentes a diferentes relacbes
daquel as, reportadas durante os trabal hos de casa ou ha sala de aula.

Em Portugal foram realizados varios estudos, Baptista e colaboradores (2000) num estudo
realizado com quatro individuos, dois adolescentes e dois adultos, com ansiedade em situacéo de
desempenho, comprovaram a existéncia de sintomatologia ansiosa antes e durante o periodo de
avaliacdo, e ainda evitamento de situacdes que pudessem ser percepcionadas de vulnerabilidade a
avaliagdo, apresentando os individuos sintomatologia conducente com algumas manifestacdes
cognitivas, fisiologicas, e comportamentais, caracteristicas das perturbacdes da ansiedade. Em
2006, Carvalho, Baptista, Goncalves, Ressurreicdo, e Ferreira realizaram um estudo com o
objectivo de verificar os enviesamentos da atencdo rel acionados com a ansiedade em situacgtes de
avaliacdo, utilizando para o efeito uma tarefa de stroop modificada. Para este estudo utilizaram
uma amostra de 102 individuos com uma média de idades de nove anos, destes 52 do género
masculino e 50 do género feminino. O estudo concluiu que as criancas apresentam interferéncia
na nomeacdo da cor da palavra quando percepcionam o estimulo como de ameaca fisica, em
particular em criangas gque apresentam ansiedade em situagdes de avaliagdo, levando mais tempo
a identificar o estimulo. Num outro estudo realizado junto de 11 atletas de €lite, e, onde foram
incorporadas mais variave's, os autores Dias, Cruz, e Fonseca (2009), no sentido de compreender
a relacdo entre stress, ansiedade, estratégias de coping e desempenho, concluiram que a
ansiedade bem como outras emocgdes tém uma relacdo estreita com o desempenho positivo e
ainda que o stress esta relacionado com as pressdes externas e 0 com proprio desempenho. Em
2011, Rosario e Soares junto de uma populacdo de 859 alunos do ensino bésico, e de forma a
avaliar os niveis de ansiedade nestes alunos, concluiram que a média da ansiedade em situactes
de desempenho aumenta até ao 7° e diminui até ao final da escolaridade obrigatéria, corroboram
ainda a ideia de que a ansiedade esta directamente relacionada com os resultados escolares mais
baixos.
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Estudos Internacionais e Nacionais sobre Estratégias Psicoterapéuticas para a
Ansiedade em Situacgdes de Avaliacao

Em 1977, Marchetti, MacGlynn, e Pattersson, realizaram um experimento com 33
estudantes com ansiedade em situacdes de avaliacdo, com o objectivo de comprovar a eficacia
das técnicas de relaxamento com base numa pista inicial, concluiram que estas ndo apresentam
melhores resultados na diminui¢éo da ansiedade em situacOes de avaliagcdo, ndo mais do que o
tratamento placebo ou o ndo tratamento. Em 1980, Tryon numa revisdo da literatura sobre escalas
de auto-relato sobre a ansiedade em situacOes de avaliacdo, bem como tratamentos, realizaram
um estudo tendo em atencdo a fiabilidade e a validade das escalas. Os tratamentos foram
estudados com base nos resultados e nos desenhos apresentados. Os resultados apontaram como
melhores, os tratamentos direccionados para a preocupacdo, com 0 impacto na reducdo da
ansiedade sentida pelos proprios aguando de uma situagdo de ansiedade em situacdes de
avaliacdo bem como a melhoria dos resultados da avaliacdo, mais do que os tratamentos
relacionados com a parte mais emocional envolvida na ansiedade. A ansiedade em situagOes de
avaliacdo baixou na maioria dos tratamentos utilizados.

Mais tarde Kondo, (1987) num estudo cujo objectivo foi elencar as estratégias que as
pessoas usam para fazer face as situagfes de avaliagdo, conseguiu reunir 79 técnicas basicas para
a reducdo de ansiedade, estas agrupadas em 5 categorias, pensamento positivo, relaxamento,
preparacdo, resignacdo e concentracdo. Estas cinco categorias enquadram técnicas de varios
modelos tedricos, em particular do cognitivo, do comportamental e ainda do fisiolégico. Em
1995, Fletcher, e Spielberg realizaram um estudo com 60 alunos universitérios com ansiedade em
situagdes de avaiacdo, estes alunos foram aleatoriamente distribuidos por um grupo de
intervencao de terapia cognitiva, um grupo de terapia emotiva raciona de Ellis e finalmente por
um grupo de controlo sem terapia. Os resultados com base na aplicacéo da TAI, da STAI, eainda
de outras medidas de auto-relato, indicaram que tanto a terapia cognitiva como a terapia emotiva
racional, apresentaram bons resultados na reducéo da ansiedade em situagOes de avaliacéo,
ambos os tratamentos reduziram a ansiedade trago. Na reducdo da ansiedade traco a terapia
cognitiva apresenta melhores resultados contudo a terapia de Ellis parece apresentar resultados
eficazes na reducdo de crencgas irreais relacionadas com a ansiedade em situagdes de avaliagéo.
Nenhuma das duas terapias teve resultados positivos, quer na atitude em relacdo aos estudos,
guer na melhoria dos resultados. Com base na maior simplicidade das técnicas cognitivas quando
comparadas com as técnicas da terapia emotiva racional, o autor recomenda a aplicacdo destas
técnicas sugerindo ainda de forma a optimizar aintervencdo, uma juncgdo das duas terapias.

Em 1998, Dolezal-Wood, Belar, e Snibbe realizaram um estudo comparativo entre
psicoterapia assistida por computador e terapia cognitivo-comportamental em grupo, tendo
concluido com base nos resultados recolhidos numa amostra de 109 pacientes, que ambas as
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terapias produzem resultados positivos no sentido da reducdo da sintomatologia ansiosa nos
pacientes clinicos, sendo a terapia assistida por computador efectiva e bem aceite pelos pacientes,
dispensando, comparando com a terapia cognitivo-comportamental, a presenca do psicologo
clinico.

Em 1999, Mathwes e colaboradores realizaram um estudo com o objectivo de investigar a
relacdo entre 0s processos cognitivos e a ansiedade sentida em situagcbes de avaliagéo,
participaram do estudo 84 aunos do ensino superior, tendo os resultados demonstrado que a
ansiedade traco em situagdes de avaliacéo relaciona-se com dois factores cognitivos distintos, por
um lado a preocupacado, por outro, mecanismos de adaptacdo desadaptativos. Os resultados
também permitiram sugerir que o melhor tratamento para a ansiedade face a situacdes de
avaliacdo deve reflectir uma base cognitiva. Quando os mecanismos de coping desadaptativo
estdo presentes, o tratamento deve incidir no treino de coping. E também sugerido ao treino da
atencdo quer para as metacognicdes como para as dificuldades de coping.

Em 2003, Ergene realizou um estudo com base numa meta-analise de 56 estudos realizados,
cujo objectivo foi comprovar a eficicia dos programas de intervencdo verificando a reducéo de
ansiedade em situacdes de avaliacdo, tendo os resultados obtidos sido muito optimistas. Concluiu
gue um individuo que conclua a intervencéo psicoterapéutica tem 74% de possibilidade de ficar
melhor do que um qualquer outro individuo que ndo se submeta a qualquer tipo de intervencao,
concluiu ainda que o tratamento para a ansiedade em situagdes de desempenho tem bons
resultados na reducéo da ansiedade nestas mesmas situactes, sendo os melhores tratamentos, os
cognitivo-comportamentais que conjugam técnicas focadas no «empowerment» do individuo,
este relacionado como melhoramento de habilidades do proprio. Os melhores resultados
apresentados no sentido da reducéo da ansiedade foram apresentados, quer em programas
individuais quer em programas mistos que combinam uma terapéutica individual com uma
terapéutica de grupo.

Em 2004, Powell realizou um estudo com 72 médicos estagiario, cuja ansiedade as
situacOes de avaliagcdo estava directamente relacionada com o facto de terem de passar um exame
final. Estes estudantes estavam a ser tratados por terem chumbado pelo menos uma vez nestes
exames, quer fosse porque apresentavam défices na preparacdo para 0S exames, ou porgue
tinham maus desempenhos na realizagdo dos mesmos, ou ambos. O tratamento a que foram
submetidos era de base comportamental, utilizando as técnicas de treino de relaxamento
muscular progressivo, dessensibilizacdo sistematica, ensaios comportamentais entre outras. Os
resultados apontam um récio de 93% de sucesso nestes exames, enquanto os alunos ainda
estavam em tratamento.

Num outro estudo com uma amostra de 68 professores, Franco, Manés, Cangas, Moreno e
Galleno (2005), confirmaram a eficacia de programas de intervencdo pela descida acentuada da
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sintomatologia ansiosa, apés a aplicacdo do programa de intervencdo, acrescido de uma
permanéncia da auséncia de sintomatol ogia 4 meses apds o término da mesma.

Em 2005, Herreras elaborou um programa de intervengdo Psicopedagdgica composto por 5
fases distintas, pretendendo trabalhar os aspectos fisiol6gicos, comportamentais e cognitivos da
ansiedade de desempenho/testes. A primeira € informativa, o objectivo é dar informagéo sobre os
componentes da ansiedade, bem como fazer um levantamento das situagfes ansiogénicas, com
especial destaque na relagdo que se estabelece entre ansiedade e desempenho nas situagoes de
avaliacdo. A segunda fase € congtituida pelo relaxamento muscular progressivo de Jacobson,
neste programa em particular, foram feitas 5 sessdes semanais. Nesta atapa foram explicados os
principais objectivos da aplicagdo desta técnica bem como os beneficios do uso da mesma em
casa. A terceirafase tem como objectivo a avaliagdo da ansiedade bem como delinear técnicas de
organizacao de estudo e trabalho. Na fase seguinte sdo abordados os pensamentos negativos e a
importancia de os substituir por pensamentos mais adequados, diminuindo dessa forma a
ansiedade sentida, bem como a importancia da resolugdo de problemas académicos, sendo a
ultima sessdo informativa e de generalizagcdo dos conhecimentos aprendidos. Em 2011, Kaviani,
Javaheri, e Hatami realizaram um estudo com uma populacdo ndo clinica sujeita a uma situacdo
de avaliacdo, de forma a investigar qual o impacto da terapia de “Mindfullness’ na ansiedade.
Esta terapia foi realizada em 8 semanas em sessdes semanais de 2 horas e meia, com 0 objectivo
de verificar se a terapia € eficaz, tendo concluido que a mesma é eficaz antes, durante, e apds a
Situacdo stressante neste caso a realizacdo do exame. Os resultados indicaram ainda que a
aplicacdo deste tipo de terapias pode ter bons resultados na promogcdo do bem-estar em
individuos em situacdo de experienciar ansiedade.

Em 2012, Seco e colaboradores referem as seguintes estratégias como as mais indicadas
para a ansiedade em situacfes de avaliacdo; treino de relaxamento, alteracdo dos pensamentos
negativos, e ainda as questdes da preparacdo para a tarefa, quer antes, como durante a realizacéo
da prova. Para antes da prova sdo apontadas algumas estratégias, que passam pela organizacao
dos métodos de estudo, defini¢do e organizac&o de horérios e tarefas, uma boa higiene do sono, a
realizacdo de intervalos com alguma regularidade durante a realizacdo do estudo, praticar
exercicio fisico, ter uma boa alimentacéo e ainda executar exercicios de relaxamento. Durante a
prova as estratégias prendem-se com a identificacdo da causa de stress, a leitura correcta dos
enunciados, a atribuicdo e boa gestéo do tempo para cada uma das questdes a redlizar,
seleccionar a melhor forma para responder as questoes, estratégias de resolucdo de problemas,
nomeadamente aquando de uma «branca» passar para a questdo seguinte, ndo bloquear e
trabalhar a concentragdo. A intervencéo pode ser organizada em volta do estudo antecipado para
arealizacdo das provas, planeamento de actividades de lazer mesmo durante alturas de avaliacéo,
ndo deixando de fazer actividades de prazer entre outras.
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Em 2012, Baspinar, Dereboy, e Eskin num estudo realizado com uma amostra de 50 alunos
com idades compreendidas entre os 16 e 0s 22 anos, cujo objectivo foi comprovar a eficécia da
dessensibilizacdo sistematica na reducdo da susceptibilidade & ansiedade em situages de
avaliacdo, comprovaram a eficacia quer das terapias comportamentais bem como das cognitivas,
na reducdo dos componentes cognitivos e fisiol 6gicos da ansiedade em situacdes de avaliagao.

Em Portugal tém sido realizados alguns trabalhos no sentido da reducéo da ansiedade em
SituacOes de avaliagcdo, Baptista e colaboradores (2000) propuseram um modelo cognitivo
comportamental de doze sessfes estruturadas, cujo objectivo foi trabalhar as competéncias dos
individuos relacionados com a avaliacdo do desempenho, através do ensino de técnicas que
permitiram lidar de forma mais optimizada com a ansiedade, bem como melhorar o controlo
guando esta se apresentou mais acentuada. Primeiramente foram identificados os pensamentos
disfuncionais e a sintomatol ogia apresentada, para posteriormente se trabalharem as questées da
reestruturacdo cognitiva, o treino de resolucdo de problemas e a modelagem. Outras questdes
trabalhadas pelos autores foram o treino da atencdo, o desempenho de papéis bem como uma
revisao feita aos métodos e hébitos de estudo. Foram avaliados quatro individuos, dois
adolescentes de 11 e 12 anos, e dois adultos de 23 e 32 anos anos, que apresentavam
sintomatol ogia ansiosa em relacdo ao desempenho nos testes, esta ansiedade manifestava-se antes
e depois e traduziam-se em dificuldades cognitivas bem como algumas de foro fisiolégico como
foram as alteragbes no padréo de sono. Os resultados comprovaram que a intervencgéo foi eficaz
para os adultos e muito eficaz junto dos jovens. No ultimo congresso Nacional da Resapes em
2012, em Aveiro, foram apresentados alguns trabalhos que estéo directamente envolvidos com a
implementacdo de programas de reducdo de stress e ansiedade em situagOes de avaliagdo no
ensino superior. Em 2012, Almeida apresentou um estudo sobre sessdes de gestéo de stress e
relaxamento para alunos gue foi inicialmente implementado no ano de 2008/9, para alunos que
mostravam sinais de ansiedade e dificuldades de stress em fase de exames, constituindo este um
problema para a obtencéo de bons resultados académicos. As sessdes tinham uma duragéo de 60
minutos e um formato semanal organizado para grupos, compostos no maximo por 8 individuos.
Um programa paralelo foi implementado para os docentes com o formato de 4 sessdes semanais
durante uma pausa no ano lectivo. Ao nivel dos resultados e pela avaliacéo feita as sessdes, 0s
alunos percepcionaram ganhos em areas distintas da sua vida, na vida familiar, na vida
académica e ainda nas relagdes com os colegas. A participacdo dos aunos de forma prolongada
no tempo traduziu-se numa melhor qualidade de vida e consecutivamente num impacto positivo
nas notas. Os autores Pinto e colaboradores (2012) apresentaram um programa de “MindfulIness’
enquadrado numa investigagdo mais abrangente que estuda a eficacias da técnica para a reducdo
da ansiedade sem situacBes de avaliacdo. Enquanto técnica de auto-regulacdo do proprio
organismo, permite a promocdo do bem-estar fisico e emocional do individuo, através do
relaxamento e da diminuicdo de cognicdes indutoras de ansiedade e da focalizaco da atencéo,
reduzindo a ansiedade aos exames. Posteriormente a intervencéo deve ser composta por trés
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linhas orientadoras, numa primeira abordagem a introducdo a psicoeducacéo, onde sdo
explicados os fundamentos basicos da ansiedade bem como o raciona do problema,
seguidamente uma fase onde s&o trabalhadas as questdes que estéo directamente relacionadas
com as questdes do desempenho e areas a serem trabal hadas bem como as técnicas subjacentes, e
numa fase posterior as questbes da manutencdo e da generalizacéo do que foi aprendido.

Apresentamos de forma resumida o resumo de algumas das intervencdes dos estudos
apresentados:

Autores e n° sessdes Técnicas.
(Dolezal-Wood et al., 1998) Psi coterapia assistida por computador.
(Baptistaet a., 2000). IdentificacBo dos pensamentos disfuncionais e da sintomatologia
12 Sessdes estruturadas apresentada, reestruturacdo cognitiva, treino de resolucéo de problemas e a

modelagem, o treino da atencdo, o desempenho de papéis e uma revisao
feita aos métodos e habitos de estudo.

(Herreras, 2005) 13-Fase informativa.

5 fases distintas 28-Fase treino relaxamento muscular de Jacobson.
3*Avaliacdo ansiedade e organizagao técnicas de estudo.
42| ntervenc&o nos pensamentos negativos.

52 Generalizagéo.
(Franco et a., 2005; Kaviani et al., | Mindfullness.
2011).
8 Semanas em sessdes semanais de 2
horas
(Seco et al., 2012) Antes e durante a prova - Treino de relaxamento, dteracdo dos

pensamentos negativos, preparacdo para atarefa.

Antes da prova - organizacéo e definicdo dos métodos de estudo, horarios
e tarefas, uma boa higiene do sono, a realizacdo de intervalos com alguma
regularidade durante a realizacdo do estudo, praticar exercicio fisico, ter
uma boa alimentacéo e ainda executar exercicios de relaxamento.

Durante a prova - identificar a causa de stress, a leitura correcta dos
enunciados, a atribuicdo e boa gestdo do tempo para cada uma das
questdes aredlizar, seleccionar a melhor forma para responder as questes,
estratégias de resolucéo de problemas.

Almeida (2012). As sessBes tinham | SessBes de gestdo de stress e relaxamento.
uma duracdo de 60 minutos e num
formato semana organizado para
grupos compostos no maximo por 8
individuos.

(Pinto et al., 2012). Mindfullness- técnica para a reducdo da ansiedade.

12 Fase — Psicoeducacéo.

22 Fase - Questdes a serem trabal hadas na érea do desempenho.
3 Fase — Generalizagdo.
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Quadro |- Resumo de algumas das principais intervenctes Psicoterapéuticas realizadas, com o objectivo da reducéo
de ansiedade em situacéo de avaliacéo e que foram colocadas em prética nos estudos apresentados.

Avaliacdo e Intervencao

Em 2005, Mulvenon, Steggman, e Ritter referem que a importancia da avaliacdo prende-se
directamente com a forma como a propria avaliacdo do desempenho € implementada nas escolas
e do impacto ndo sO nos resultados, como também no estado psicolégico dos alunos, estes
demonstrando grande parte das vezes stress associado a0 desempenho, ansiedade e mesmo
doenca.

Alguns dos principais primeiros testes desenvolvidos para medir a ansiedade em situagoes
de avaliacdo a serem utilizados foram: (a) TAQ - Test Anxiety Questionnaire (Harper, 1974); (b)
TASC - Test Anxiety Scale for children (Sarason, Davidson, Lightthall, Waite, & Ruebush,
1960); (c) TAS - Test Anxiety Scale (Sarason, & Ganzer, 1963); (d) AAT - Achievement
Anxiety Test (Alpert, & Haber, 1960). Outros mais recentes séo. (a) TAl - Test Anxiety
Inventory (Ware, Galassi, & Harris, 2007); e a STAI-C; (b) RTT - Reactions to Tests (Sarason,
1984); (c) STABS - Suinn Test Anxiety Behavior Scale (Suinn, 1969); (d) RTA - Revised Test
Anxiety Scale (Benson, & El-Zahhar, 2009); () MASC - Multidimensional Anxiety Scale for
Children (March, et al., 1999); EAE-J — (Arsénio, & Batista, 2001); QAT - Questionério de
ansiedade face aos testes (Rosario, & Soares, 2004); e ainda tarefas de descriminagdo como o
Stroop, (Hernandez-Pozo, 2008).

No quadro gque se segue apontam-se as principais propriedades psicométricas de algumas
das principais medidas mais recentes utilizadas para medir a ansiedade, em situacdes de
avaliacéo.

Nomt_a da O que medem Caracteristicas Qualidades psicométricas
medida
Test Anxiety | Mede  sintomas de | Comporta duas escalas que | Alfa de cronbach para a verséo
Inventory ansiedade antes, durante | medem a preocupacd0 e a | espanhola é de .89 (1); e .80-.95
«TAl». e depois de um teste ou | emocionalidade (9). Vinte | (3).
prova. itens (2); (3). Valores de confianga teste re-teste

aos 90 dias de .85 (2).

Estabilidade tempord a uma
semana, teste re-teste apresenta
correlacéo de .58, a um més de .62
eaano de .47.(5); (9); (12).
Consisténcia interna de varios
estudos entre .78 e .93 (5); (9);
(12).
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TAI-G Ansiedade em situagdo | Quatro dimensdes | Coeficientes dfa entre .80 - .90
Versdo alema. de avaliacéo. (emocionalidade, para as quatro subescalas (4).
preocupacdo, interferéncia e
falta de confianca) (4).
TAI - versdo | Ansiedade em situacdo | Adolescentes (8) Confianca .86 e boas evidencias de
curta, 5itens. de avaliacdo (8). 5itens. validade (8).
Reactions to | Ansiedade aos testes. Modelo de 4 factores (1). 91 (D).
Tests «kRTT». Preocupacéo, tensdo,
pensamentos irrelevantes
paa a tarefa, e sintomas
fisicos.
Suinn Test | Avdlia as caracteristicas | Conjunto  de frases que | Somente dois coeficientes
Anxiety situacionais da ansiedade | constituem  conjunto  de | mostraram significancia estatistica,
Behavior Scale | em situacdo de avaliacdo | situagdes que podem | pouca varidncia entre constructos
«STABS». (10). provocar ansiedade em | foi obtida (12).
situacdo de avaliagdo (10).
Revised Test | Ansiedade aos testes. Modelo de 4 factores. Valores entre .81 - .89 com .91 para
Anxiety  Scale «Tensdo, pensamentos | aescalatotal (1).
«TAS-R». irrelevantes para a tarefa,
tensdo e sintomas fisicos»
(2).
Fridban Scale of | Ansiedade aostestes. Escalade 23 itens. Para as trés escalas foram
test anxiety Trésdimensoes. apresentados um coeficiente alfa de
«FTA», -Derrogacéo social; activagdo | .93., .88., .94 respectivamente (6).
filologica e  obstrugcdo
cognitiva (6).
Cognitive Test | Cognicdo na Ansiedade | Andlise factorial exploratdria | Consisténcia interna forte.91, e
anxiety «CTAS» | em situacoes de | mostrou  uma  estrutura | estabilidade teste re-teste entre .88
versio avaliagéo (7). interna de dois factores (7). e.94 (7).
espanhola.
Quadro Il - Autores dos estudos realizados que apresentaram alguns dos principais resultados psicométricos usados

em questionarios de auto relato, para avaliagcdo da ansiedade em situacdo e avaliacdo; (1) (Hagtvet, & Benson,
1997); (2) (Avero, & Cravo, 2000); (3) (Head, & Lindaey, 1983); (4) (Keith, Hodapp, Schermelleh-Engel, &
Moosbrugger, 2003); (5) (Egloff, Schwerdtfeger, & Schmukle, 2005); (6) (Sawyer, & Hollis-Sawyer, 2005); (7)
(Furlan, Cassady, & Pérez, 2009); (8) (Marszalek, 2009); (9) (Taylor, & Deane, 2002); (10) (Bedell, & Marlowe,
1995); (11) (Thyer, & Papsdorf, 1982); (12) (Saigh, & Mukalid, 1983).

Com base na recolha da informagdo que um bom protocolo de avaliagdo nos permite
recolher, e de forma aavaliar correctamente 0 estado ansioso em situacdes de avaliacdo em que o
individuo se encontra, torna-se importante criar estratégias que possam junto dos mesmos
diminiur o grau de ansiedade sentida bem como potenciar o aumento dos resultados obtidos.
Desta forma em 1995, Alport refere no que concerne os modelos de intervencdo que, sdo varios
0s modelos tedricos usados para a intervencdo na ansiedade em situacdes de avaliacdo, refere
ainda que os tratamentos que incluem um pacote combinado de terapia cognitivo,
dessensibilizacdo sistemadtica e aconselhamento nos métodos de estudo, estdo positivamente
correlacionados com reducéo da ansiedade e melhoria nos resultados obtidos. Refere o autor que
somente terapia cognitiva, com base em dez estudos realizados, permite baixar a ansiedade em
situacOes de avaliacdo em cada 9 de dez individuos, contudo somente em 2 destes estudos ficou
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comprovado um aumento nos resultados obtidos. O autor refere que a terapia cognitiva por si S0,
oferece evidéncias de reduzir a ansiedade em situagdes de avaliagdo, contudo quando combinado
com outros componentes o efeito € mais forte, nomeadamente quando realizada conjuntamente
com dessensibilizacdo sistemética. Em 1995, Flectcher, e Speilberg referem contudo que a
dessensibilizagéo sistemética embora tenha sido usada mais do que qualquer outro procedimento,
€ efectivo na reducdo da ansiedade em situacdo de avaliagcdo contudo pouco eficaz na melhoria
das notas ou dos resultados conseguidos pelos alunos aguando da realizagdo das tarefas, sendo
gue este facto pode estar directamente relacionado com a questéo da dessensibilizac8o estar mais
relacionada com a componente emocional da ansiedade e 0 aumento das notas com a componente
mais cognitiva, particularmente a preocupacdo. Desta forma surgem as terapias cognitivas
comportamentais, com o objectivo de reduzir a ansiedade e potenciar os resultados. Em 1995,
Parker e colaboradores introduziram uma ideia nova no tratamento da ansiedade em situacdes de
avaliacdo, esta esta directamente relacionada com as técnicas do Biofeeback. Referem os autores
gue para a reducdo da ansiedade traco e da ansiedade em situagbes de avaiacdo, a
dessensibilizagéo assistida cognitivamente pelo biofeedback, bem como a dessensibilizacéo
sistemética s@0 mais eficazes do que a dessensibilizacdo assistida por biofeedback. A
dessensibilizagéo ajudada pelo biofeedback por si ndo se mostrou eficaz na reducéo da ansiedade
em situagdes de avaliacdo, contudo quando combinada com estratégias cognitivas mostrou ser
util para a reducdo da mesma ansiedade. Estes resultados permitem concluir que quer o
relaxamento muscular, como o coping cognitivo produzem pistas que os estudantes usam na
dessensibilizag&o, para reduzir a ansiedade face a um estimulo considerado aversivo. Na década
de 90, os principais tratamentos para a ansiedade em situagdes de avaliagdo estavam relacionados
com as terapias cognitivas e com a dessensibilizacdo e treino de competéncias de estudo usadas
em separado ou conjuntamente com as técnicas cognitivas (Vagg, & Spielberg, 1995). Referem
0s autores que os tratamentos mais cognitivos sdo mais eficazes para a reducéo da ansiedade em
situacOes de avaliagcdo do que os tratamentos com enfoque mais emotivo. S&o postulados como
os melhores tratamentos 0s que incluem uma componente cognitiva conjuntamente com a
emotiva e onde é dada uma oportunidade aos estudantes de discutirem os aprendizados. E ainda
reforcada a ideia de que as melhores intervencdes, para a reducéo de ansiedade em situactes de
avaliagdo sdo em grupo e ndo em formato individual, uma vez que todos os participantes sd0
estimulados a experimentar as novas técnicas aprendidas no sentido da reducéo de ansiedade, ndo
s6 durante os exames mas também noutras situagdes sociais. E ainda feita uma ressalva pelos
autores no sentido de aertar que a intervencdo em grupo, que ndo aborde as questes da reducéao
da ansiedade durante os testes, bem como formas de melhorar o estudo e técnicas para melhor
fazer face aos exames, ndo é normal mente uma intervencao com bons resultados.

S0 vérias as técnicas usadas para a intervencéo na ansiedade em situacOes de avaliacédo,
alguns autores (Algaze, 1995; Gonzalez, 1995) apontam como tratamentos usados para o
tratamento da ansiedade em situacbes de avaliacdo, uma pandplia de estratégias,
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dessensibilizagdo sistematica, treino de manuseamento da ansiedade, treino de relaxamento,
dessensibilizag&o vicariante, terapia implosiva, terapia cognitivo comportamental, e tratamento
assistido por computador, um outro autor Zeidner (1998), aponta varias orientacbes para o
tratamento, bem como model os terapéuticos e técnicas.

Em 1995, Alzeid refere que embora a dessensibilizagdo sistematica tenha sido largamente
usada como tratamento para a intervencao junto da ansiedade em situagdes de avaliacdo, quando
usada por s SO, apresenta poucas evidéncias de efectividade. Contudo conjuntamente com
técnicas de estudo tem provado ser eficaz ndo s6 na reducdo da ansiedade as situacdes de
avaliacdo como também na mel horia dos resultados obtidos.

O quadro |1l esta construido ao longo de um continuum, numa extremidade as técnicas
comportamentais e No meio as técnicas integrativas e no outro as cognitivas.

Orientacao para tratamento Modelos terapéuticos Técnicas
Foco na emocéo Técnicas comportamentals | Inducéo de ansiedade.
Biofeedback.

Relaxamento.
Dessenssibilizagdo sistemética.
Treino gestéo da ansiedade.
Terapiasintegrativas Modelagem.

Modificag8o cognitivo-comportamental.
Treino inoculag&o de stress.
Treino da atencéo.

Foco na cognicéo Terapias cognitivas Reestruturacdo cognitiva.

Foco nas competéncias Treino competéncias de estudo

Quadro I11- Principais orientaces, model os e técnicas da ansiedade em situacéo de avaliagéo.

Indicamos as principais técnicas comportamentais bem como, o raciona para cada uma
delas. As principais técnicas comportamentais, empiricamente validadas, tém como objectivo
reduzir a activagdo e as reaccdes emocionais mais exageradas/elevadas dos individuos, quando
estes se encontram numa situagdo de stress devido as situagBes de avaiagdo. A literatura
cientifica com base comportamental afirma que a activacéo € uma das principais caracteristicas
dos individuos com ansiedade aos testes, devendo ser o principal foco da sua intervencéo, a
reducéo da mesma.

As diferentes técnicas comportamentais postulam: (a) a indugdo da ansiedade tem como
principal objectivo reduzir a ansiedade em situagbes de avaliacdo apresentando ao individuo
estimulos ansiosos relacionados com o tema até que estes deixem de provocar ansiedade; (b) o
biofeedback com base em determinados instrumentos de leitura de determinados processos
fisiologicos, assenta na ideia de que estes resultados sdo entregues de forma continuada e
imediata ao individuo, facilitando por parte do mesmo a sua compreensao e posterior regulacéo
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por parte do cérebro; (C) o treino de relaxamento tem como objectivo reduzir a ansiedade através
de técnicas de relaxamento, que tém como objectivo a desactivacdo do sistema fisioldgico, este
pode ser constituido por vérias técnicas e o principal objectivo é fazer com que o individuo
aprenda a fazer por si 0 relaxamento, monitorizando-se de forma a antecipar o inicio da activacéo
fisiologica, sdo varios os treinos de relaxamento entre eles, os exercicios de respiracdo
abdominal, o relaxamento progressivo muscular «este dos mais efectivos», relaxamento
controlado por uma palavra-chave e o relaxamento como autocontrolo; (d) a dessensibilizagéo
sistemética assume que a ansiedade é consequéncia de um condicionamento classico a uma
situacdo de avaliacdo cujo resultado foi negativo propde que se possa inibir o excesso de
activacao fisiolégica causado pela presenca de um estimulo aversivo, com a presenca simulténea
de um estimulo de contetido oposto, normalmente usa as técnicas de relaxamento; (€) o treino na
gestdo da ansiedade, ensina aos individuos a controlar a activacdo fisioldgica aquando da
ansiedade em situacfes de avaliacdo, antecipando as pistas desta activacéo, esta utilizada para dar
inicio ao relaxamento e consequente desactivacdo, este treino € constituido por vérias sessdes
onde s&o abordados, o racional e o treino de relaxamento, ensino controlo da activagdo, treino de
pistas discriminativas, autocontrolo aprendido e generalizacdo; e ainda de forma mais integrativa
(f) a modelagem, que tem por base a idela de que podem ser copiados comportamentos de
sucesso de outros individuos no sentido da diminuicdo da ansiedade em situacfes de avaliacéo,
Zeidner (1998).

As principais técnicas cognitivas, empiricamente validadas, tém como objectivo
complementar uma lacuna nas intervengdes mais cognitivas que de alguma forma diminuiam a
activacao fisiolégica mas ndo justificavam o baixo desempenho escolar dos individuos, postulam
gue 0s processos cognitivos fazem a mediagdo entre as respostas emocionais e comportamentals
numa situacdo de stress consequéncia da ansiedade em situacdes de avaliagdo. Tém como
principal objectivo diminuir a preocupacéo e um padrdo de pensamentos disfuncionais em
relacdo as questdes do desempenho, particularmente nas situacfes de ansiedade em situacfes de
avaliagéo.

As diferentes técnicas cognitivas postulam: () o treino cognitivo da atencado, redirecciona a
atencdo para 0 pensamento focado na tarefa, inibindo pensamentos irrelevantes, bem como
preocupacdo desnecesséria, € postulado pelo modelo cognitivo da atencdo que o desempenho é
menor quando o foco da atencdo é multiplo bem como quando os processos cognitivos ficam
sobrecarregados com a preocupacdo excessiva; (b) a reestruturagdo cognitiva baseiase na
premissa de que a ansiedade em situagdes de avaliacdo tem por base padrdes de pensamento
irracional, é ensinado ao individuo a reconhecer, mudar e questionar crengas irracionais, bem
como a mudar pensamentos desadaptativos e irracionais por outros mais adaptativos e mais
funcionais, postula ainda que a ansiedade tem um impacto negativo no desempenho mediado por
reaccBes emocionais negativas, (c) modificacdo cognitiva comportamental é composta por
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técnicas comportamentais e cognitivas, as suas sessoes abordam as teméticas da conceptualizacdo
e educacdo, aquisicao e treino de competéncias, treino de insight, treino de competéncias de
relaxamento auto afirmacfes, imagética, auto-eficacia e de generalizagdo; (d) o treino de
inoculacéo de stress grande parte das vezes usado conjuntamente com a modificacdo cognitivo-
comportamental é principalmente usado em situagbes em gue a ansiedade em situagOes de
avaliagdo ndo se manifestou ainda no seu expoente maximo, e tem como principio aideia de que
aresisténcia de um individuo a uma situagéo de stress de desempenho pode ser melhorado se o
estimulo que provoca esse stress é suficientemente forte para despertar as defesas do individuo
mas ndo tao forte que as supere, alguns pontos abordados sdo a imagética e o treino da atencéo
focalizada, esgquemas de trabalho e gestdo de tempo; por ultimo (€) o treino de competéncias de
estudo, tem como principal objectivo potenciar o aproveitamento escolar e melhorar as técnicas
de realizac8o dos testes, assumindo que um melhoramento nestas técnicas podera ter um impacto
directo no desempenho escolar dos alunos bem como uma diminui¢cdo na preocupacdo sobre a
Inadequada preparacdo para 0s mesmos, Zeidner (1998).

Em 2011, Kaviani e colaboradores referem que a realizagdo dos testes no contexto escolar
devia ser considerada como mais um dos elementos de avaiacdo e ndo somente 0 momento de
avaliacdo, fazendo isto com gque aumente a ansiedade junto dos estudantes, esta directamente
relacionada com as questdes da obrigatoriedade de tirar boas notas, para que o desempenho sgja
bom. O efeito € na maioria das vezes 0 oposto, acabando os alunos por mostrar resultados mais
baixos do que os que seriam de esperar. Actualmente a importancia dos estudos prende-se com a
emergéncia social da realizac8o de testes e do impacto que estes tém nas diferentes fases da vida
do individuo, este cada vez mais consciente da importancia de ter bons resultados, Zeidner
(1998).

CONCLUSAO

Podemos com base nos estudos apresentados, inferir que a ansiedade em situagcOes de
avaiacdo estd de forma negativa directamente relacionada com baixa auto-estima e auto-
conceito, metacognicdes sobre a falta de habilidades, medo de poder ser avaliado pelos outros de
forma negativa, dificuldades em focalizar a atencdo, distor¢des cognitivas, triade cognitiva,
evitamento da tarefa, pouca orientacdo para 0s objectivos e ainda técnicas incorrectas de estudo.
Concluimos que a ansiedade traco, bem como a dificuldade da tarefa influenciam a ansiedade
estado, ndo acontecendo o inverso, e que sdo os individuos do género feminino com pouca
orientacdo para os objectivos e perfeccionismo desadaptativo que sofrem mais deste tipo de
ansiedade face as situacOes de avaliacdo. Opostamente um auto-conceito mais elevado, boas
crencas de si, um suporte mais activo por parte dos colegas de estudo, podem estar na base de
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menor ansiedade as sSituacdes de avaliacdo, e consequentemente melhores resultados na
avaliagdo. Os estudos permitiram ainda verificar que os individuos com a ansiedade ata a
situacdes de avaliacdo respondem de forma mais rapida e mais eficaz quando lhes € exigido de
forma sequencia a realizacdo da tarefa. As conclusdes dos principais estudos apresentados, no
gue respeita as diferentes intervencdes psicoterapéuticas permitem-nos concluir que as técnicas
cognitivas comportamentais bem como as técnicas assistidas por computador sdo eficazes na
reducdo da ansiedade em situagOes de avaliacdo. Os programas de intervencdo propostos, tém
como objectivo areducdo da sintomatol ogia ansiosa provocada pela antecipacdo de uma situacéo
de avaliacdo, na base destes programas sdo organizadas sessoes de psico-educacdo, de treino
muscular, de intervencdo nas distorgbes cognitivas, treino de resolucdo de problemas,
modelagem, treino da atencdo, treino de coping e ainda desempenho de papéis. As sessdes de
intervencdo terminam com a generalizacdo cujo principal objectivo é aplicar as técnicas
aprendidas nos mais diversos contextos de avaliagcdo, cujo principal objectivo é o da reducédo da
ansiedade.
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