Estratégias para lidar com a Ansiedade nos Testes

Para a Escola...

- COMPREENSAO - Exija bons resultados na mesma medida em que demonstra a sua compreenséo e apoio. Certifique-se
de que a exigéncia esta a ser transmitida de forma motivadora.

- ELOGIE MAIS - Valorize o esforco e ndo apenas os resultados, para permitir uma aproximagdo progressiva aos

0 indicadores desejados. Sempre que o aluno participa voluntariamente na sala de aula (coloca uma duvida, da uma opiniéo,
responde a uma questao do professor), independentemente da sua correcao cientifica, elogie o seu esforgo e participagéo.
- INCENTIVE - Estimule a confianca do aluno na sala de aula, permitindo-lhe experimentar o sucesso. Por exemplo: se o
aluno evita participar na aula devido ao medo de errar, tente colocar-lhe questdes em que a probabilidade de acertar seja
alta. Quando for necessario a intervengéo do professor para a correcdo das respostas dadas, elogie o esfor¢o e 0s passos
acertados.

- GESTAO DO TEMPO DURANTE OS TESTES - Sensibilize os alunos para a importancia de organizarem o tempo que
tém disponivel para responder as diferentes questdes, em fungdo do seu grau de dificuldade, lembrando que devem
passar a frente as questdes em que "bloquearam”.

%

- PRATICAR A RESPIRACAO PROFUNDA: Inspirar pelo nariz como se estivessem a cheirar uma flor e expirar
devagarinho pela boca, repetindo as vezes necessarias até se sentirem mais calmos. Este exercicio pode constituir uma /
rotina em momentos mais exigentes da aula e pode ser praticado por toda a turma.
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- COMPREENSAO DOS RESULTADOS OBTIDOS - Na fase do pds-teste é fundamental a compreenséo dos resultados
obtidos. Os maus resultados sdo frequentemente interpretados como sinénimo de incapacidade, com uma atribuicdo do
fracasso a si proprio e sucesso aos outros. Este tipo de interpretacao sé contribui para diminuir a autoconfianga, levando ao
desinvestimento. Para que tal ndo acontega, € fundamental analisar as razbes do insucesso e transforma-las em
oportunidades de aprendizagem e de autoconhecimento.
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