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Resumo

Este Trabalho de Projeto investiga a relagcéo entre a ansiedade e o desempenho
académico em alunos do 11.° ano de escolaridade de algumas escolas da regido
centro do pais. Em particular, analisa os fatores que contribuem para a ansiedade
nos estudantes e de que forma esta afeta o seu quotidiano, com base nas suas
autopercecoes.

Este periodo do percurso escolar dos alunos € especialmente desafiante, dada
a maior consciéncia das consequéncias percebidas do seu rendimento escolar na
entrada no mundo do trabalho ou no ensino superior, tendo o estudo como principal
objetivo identificar de que forma a ansiedade influencia o rendimento escolar,
explorando as suas causas, manifestacdes e impactos, com o proposito de
fundamentar estratégias de intervencdo que minimizem os efeitos negativos da
ansiedade no contexto educativo. Entre os objetivos especificos, identificar os
principais fatores escolares que contribuem para a ansiedade nos alunos; investigar
de que forma os alunos lidam com a ansiedade e que tipo de apoio procuram. A
investigacao utilizou uma metodologia mista, integrando abordagens quantitativas
e qualitativas. A recolha de dados foi realizada através de inquéritos por
questionario, a uma amostra de 70 alunos a frequentar o 11.° ano de escolaridade.

Os dados obtidos sugerem que a ansiedade esta fortemente associada a
presséo para obter boas classificagdes, ao receio do insucesso e ao desempenho
em disciplinas como Matematica e Fisico-Quimica. As principais fontes de
ansiedade identificadas foram os testes, 0s exames nacionais e as apresentacées
orais, enquanto fatores como a pressao dos pais e as relacdes sociais foram menos
percecionados como geradores de ansiedade. Apesar disso, a maioria dos alunos
gosta da escola, destacando o bom ambiente e a qualidade dos professores. Os
dados mostram que a maioria dos alunos ndo procura apoio para lidar com a
ansiedade, o que pode sugerir que estes alunos apresentam um maior controlo
pessoal e autonomia na gestao da ansiedade, ou entao recorrem a estratégias de
enfrentamento desajustadas, como por exemplo procurando ignorar ou evitar as
situagdes ansiogenas.

Os resultados obtidos permitem concluir que a ansiedade faz parte integrante
da experiéncia escolar dos alunos, manifestando-se de forma moderada e
diversificada. Embora possa influenciar determinados momentos do percurso
académico, nao se verifica um impacto direto e continuo no rendimento escolar da
amostra em estudo, o que reforca a importancia de uma leitura contextualizada e
nao determinista deste fenomeno.

Palavras-chave

Ansiedade, Rendimento Escolar, Adolescentes, Ensino Secundario
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Abstract

This research project investigates the relationship between anxiety and
academic performance among Year 11 pupils at a number of schools in the central
region of the country. In particular, it analyses the factors that contribute to anxiety
among students and how this affects their daily lives, based on their self-
perceptions.

This stage of students’ educational journey is particularly challenging, given their
heightened awareness of the perceived consequences of their academic
performance on entering the world of work or higher education. The study’s main
objective is to identify how anxiety influences academic performance, exploring its
causes, manifestations and impacts, with the aim of informing intervention strategies
that minimise the negative effects of anxiety in the educational context. Among the
specific objectives are to identify the main school-related factors contributing to
anxiety in students; and to investigate how students cope with anxiety and what kind
of support they seek. The research employed a mixed-methods approach,
integrating quantitative and qualitative methodologies. Data collection was carried
out via questionnaire surveys with a sample of 70 students in their 11th year of
schooling.

The data suggest that anxiety is strongly linked to the pressure to achieve good
grades, the fear of failure, and performance in subjects such as Mathematics and
Physics and Chemistry. The main sources of anxiety identified were tests, national
exams and oral presentations, whilst factors such as parental pressure and social
relationships were perceived as less likely to cause anxiety. Despite this, most
students enjoy school, highlighting the positive atmosphere and the quality of the
teachers. The data show that most students do not seek support to cope with
anxiety, which may suggest that these students demonstrate greater personal
control and autonomy in managing anxiety, or else resort to maladaptive coping
strategies, such as attempting to ignore or avoid anxiety-inducing situations.

The results obtained allow us to conclude that anxiety is an integral part of
students’ school experience, manifesting itself in moderate and varied ways.
Although it may influence certain moments in their academic journey, there is no
direct and continuous impact on the academic performance of the sample under
study, which reinforces the importance of a contextualised and non-deterministic
interpretation of this phenomenon.

Keywords

Anxiety, Academic Performance, Adolescents, Secondary Education
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Ansiedade e Realizagdo Escolar em Alunos do Ensino Secundario: Um Estudo Exploratério

1. INTRODUCAO

A adolescéncia é uma fase crucial do ciclo de vida, marcada por intensas
mudancas fisicas, cognitivas e socioemocionais. Mudangas essas que moldam o
desenvolvimento dos jovens e 0s preparam para a vida adulta. Esta fase da vida,
compreendida entre os 10 e os 19 anos de idade, caracteriza-se por
transformacdes significativas, tais como o amadurecimento fisico, a expansao das
capacidades de raciocinio e a construcdo da identidade pessoal e social
(Organizacao Mundial da Saude, 2021). Embora estas mudancas sejam essenciais
para um desenvolvimento saudavel, também representam desafios, exigindo que
0s adolescentes mobilizem recursos internos e externos para lidar com as
adversidades que surgem ao longo do processo de crescimento.

Apesar de muitos jovens enfrentarem positivamente os desafios desta fase,
outros passam por dificuldades ao lidar com as pressfes associadas ao
desenvolvimento. Estas situacfes podem desencadear reacdes como medo,
inseguranca, tristeza, isolamento, inquietacao e, em casos mais graves, depressao.
Neste contexto, 0 ambiente escolar assume um papel fundamental. Além de ser um
espaco de aprendizagem, a escola pode constituir tanto um fator de risco como um
fator de protecéo, potenciando ou prevenindo alguns sintomas. A pressao por bons
resultados, o desempenho escolar e 0 desejo de corresponder as expectativas
familiares e sociais sao frequentemente identificados como fatores que provocam
receio e ansiedade em adolescentes (Janeiro, 2013).

Dada a relevancia deste cenario, torna-se crucial compreender o impacto destas
pressfes numa perspetiva mais abrangente. Dados recentes indicam que 0s
transtornos psicolégicos afetam uma parcela significativa da populagdo mundial,
com alta prevaléncia entre adolescentes. Segundo a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS, 2022), cerca de 14% dos jovens entre 0s 10 e 0s 19 anos apresentam
algum transtorno mental, como depresséo, ansiedade e stress.

Estes transtornos mentais afetam diretamente a qualidade de vida dos jovens,
impactando o0 seu bem-estar psicolégico, rendimento escolar, relacdes
interpessoais e habitos de vida. A ansiedade e o0 nervosismo sdo das maiores
preocupacdes no ambiente escolar, onde as avaliagoes, apresentagdes e prazos
representam gatilhos para o aumento do stress. Além disso, niveis elevados de
ansiedade estdo associados a um pior desempenho escolar e maior dificuldade em
estabelecer relagbes saudaveis, conforme evidenciado por estudos que destacam
a relacdo entre ansiedade e qualidade de vida nos adolescentes (Graga, 2022).

No sistema educativo portugués, o 11.° ano de escolaridade € um dos que se
torna ainda mais exigente devido a proximidade dos exames nacionais,
determinantes para o futuro académico e profissional dos alunos. Esta fase,
marcada por maiores expectativas e exigéncias, eleva os niveis de tensao
emocional, dificultando a gestdo do tempo e dos métodos de estudo. A escolha
deste ano de escolaridade como foco de investigacgéo justifica-se pela necessidade
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de compreender como a ansiedade afeta o rendimento escolar e o bem-estar dos
estudantes.

Segundo a Sociedade Portuguesa de Psiquiatria e Saude Mental (SPPSM, s.d.),
a ansiedade, resposta natural ao perigo ou ao stress, torna-se patolégica quando
0s sintomas séo intensos, prolongados ou surgem sem uma causa clara. Nestes
casos, compromete significativamente a saude fisica e mental dos adolescentes,
prejudicando a concentragéo, o rendimento escolar e o processo de aprendizagem.
A literatura aponta que a preocupacdo excessiva com 0 sucesso académico, o
medo do fracasso e a percecao de incompeténcia contribuem para niveis elevados
de ansiedade, resultando em dificuldades de concentracdo e baixo rendimento
escolar (Janeiro, 2013).

7

A relacdo entre tensdo psicolégica e rendimento escolar € complexa: a
ansiedade pode ser tanto causa como consequéncia de um baixo rendimento
académico. Este ciclo vicioso compromete a trajetéria escolar e o desenvolvimento
pessoal dos adolescentes, destacando a importancia de analisar fatores
contextuais, como género, idade e histérico escolar, que podem influenciar esta
relacéo (de Souza, 2020).

Este estudo visa investigar a relacao entre a ansiedade e o rendimento escolar
em alunos que frequentam o 11.° ano de escolaridade em Portugal, com o objetivo
de identificar se elevados niveis de preocupacdo estdo associados a um
rendimento escolar mais baixo, além de compreender os fatores que contribuem
para o desconforto emocional no contexto escolar. A metodologia mista adotada
integra abordagens quantitativas e qualitativas para oferecer uma compreensao
detalhada e abrangente do fenébmeno.

Espera-se que esta investigacdo contribua para uma compreensao mais
aprofundada da influéncia da tensdo emocional no contexto escolar, evidenciando
a necessidade de intervencfes especificas para promover um ambiente mais
acolhedor. Além disso, visa-se identificar estratégias de apoio para mitigar os
efeitos negativos da ansiedade, promovendo o bem-estar emocional dos alunos e
0 sucesso académico.

O presente estudo organiza-se em cinco capitulos, abrangendo uma estrutura
qgue integra o engquadramento tedrico, o enquadramento metodolbgico, e a
apresentacdo e discussdo de resultados, culminando nas conclusbes e
recomendagoes.

No primeiro capitulo, realiza-se uma revisdo aprofundada da literatura,
explorando a relagéo entre ansiedade e rendimento escolar em alunos do ensino
secundario. Este enquadramento tedrico analisa conceitos-chave, fatores causais,
impactos psicolégicos e sociais, bem como estratégias de intervencdo em
contextos educativos.
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O segundo capitulo dedica-se ao enquadramento metodolégico, onde se
apresenta a abordagem empirica utilizada, os instrumentos de recolha de dados e
os procedimentos adotados para garantir a rigorosidade do estudo.

No terceiro capitulo, procede-se a apresentacédo e analise dos dados recolhidos,
explorando o impacto da ansiedade no desempenho escolar. A discussdo dos
resultados é orientada por uma analise critica, integrando o0s registos empiricos
com as reflexdes tedricas previamente estabelecidas.

No quarto e no quinto capitulo, respetivamente, a apresentacdo detalhada de
um plano de intervenc¢do educativo e a sintese das principais conclusées. O plano
de intervencdo prop0e estratégias especificas e adaptadas ao contexto escolar,
visando a reducao dos niveis de ansiedade e a promoc¢ao do sucesso escolar.

Por fim, as consideracfes finais fortificam os contributos da investigacao,
articulando os resultados com as necessidades identificadas no contexto educativo.
Constam ainda os anexos e os apéndices da presente investigacao.
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CAPITULO I: ENQUADRAMENTO TEORICO

Este capitulo apresenta uma revisdo da literatura pertinente ao tema deste
estudo, estabelecendo uma base sélida para a investigagdo. A analise inicia-se pela
compreensdo da adolescéncia, explorando as suas caracteristicas e
especificidades, com especial atencdo as transformacdes psicolégicas. Em
seguida, abordara a etiologia da ansiedade, sua insercao no contexto patologico e
as perturbacdes associadas, destacando as mais comuns entre os adolescentes e
0 impacto psicoldégico que exercem sobre o desempenho escolar.

Além disso, este capitulo justifica e contextualiza a relevancia do estudo
intitulado “Ansiedade e Realizagdo Escolar em Alunos do Ensino Secundario: Um
Estudo Exploratério”, estruturando a analise em torno dos seguintes tépicos

1. Adolescéncia

1.1. Evolucéo Historica e Teorias Psicoldgicas

O reconhecimento da adolescéncia como uma fase distinta do desenvolvimento
humano é uma construcéo relativamente recente. Até ao final do século XIX, a
transicdo da infancia para a vida adulta era vista como direta, sem uma fase
claramente definida. Este conceito evoluiu em resposta as transformacfes
socioculturais, especialmente ap6s a Revolugdo Industrial, que alterou
significativamente a organizacao das fases da vida (Ferreira & Nelas, 2006).

No inicio do século XX, o psicologo G. Stanley Hall, inspirado pelas teorias
evolucionistas de Charles Darwin, foi pioneiro na definicdo da adolescéncia como
uma fase separada. Hall descreveu este periodo como um "segundo nascimento”,
caracterizado pela revisitacdo de etapas anteriores do desenvolvimento, mas de
forma mais complexa. Ele argumentou que os jovens atravessam uma dualidade
entre impulsos primitivos e a formagéo de capacidades sociais, sublinhando a
importancia da educagéo para o desenvolvimento harmonioso dessa fase (de Assis
César, 1998).

De Assis César (1998) menciona que a adolescéncia emergiu como uma
construcdo das ciéncias psicopedagogicas e médicas, surgindo no final do século
XIX e inicio do século XX, em um contexto de reestruturacdo social e econémica.
Este periodo foi associado ao crescimento das instituicbes educacionais e a
necessidade de controlar comportamentos e corpos disciplinares. As instituicoes
escolares e correcionais foram cruciais para consolidar a ideia de que a
adolescéncia € uma fase critica, muitas vezes vinculada ao perigo e a delinquéncia
juvenil, reforcando a no¢éo de “crise".

A visdo da adolescéncia como um periodo problematico foi legitimada pela
ciéncia, especialmente pela psicopedagogia, que, ao longo do século XX, contribuiu
para a ideia de que os adolescentes enfrentam inevitaveis tempestades emocionais
e comportamentais. Esse discurso foi perpetuado por instituicbes e meios de
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comunicacao, criando uma imagem estereotipada dos jovens como individuos em
constante risco de transgressao e inadequacao social (de Assis César, 1998).
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1.2 TransformacOes e Desafios

Segundo a definicdo da OMS citada por Silva, & Lopes, (2009) a adolescéncia
corresponde a um periodo critico de desenvolvimento que ocorre entre os 10 e 0s
19 anos, subdividido em pré-adolescéncia (dos 10 aos 14 anos) e adolescéncia
propriamente dita (dos 15 aos 19 anos). Durante este periodo, ocorrem
transformacdes profundas a nivel fisico, psicologico e social, preparando o
individuo para a vida adulta.

As mudancas fisicas mais notérias incluem o desenvolvimento dos caracteres
sexuais secundarios e o rapido crescimento corporal, que sinalizam a transicdo da
infancia para a idade adulta. Essas alteragbes podem gerar preocupacgdes
excessivas, levando o adolescente a comparagcdes com 0s pares e a preocupagoes
relacionadas a sua imagem (Debesse, 1976).

Paralelamente, o desenvolvimento cognitivo é marcante. Nesta fase, as
capacidades de raciocinio abstrato, planejamento e tomada de decisGes
amadurecem, permitindo ao adolescente explorar novas formas de pensar e
guestionar o mundo ao seu redor. Este processo € essencial para a construcao da
identidade e o fortalecimento da autonomia, embora possa ser fonte de conflitos
internos e externos, especialmente quando os valores familiares colidem com
novas influéncias sociais (Weiner, 1995).

A procura pela identidade € outro desafio central da adolescéncia. O jovem
procura definir quem é, em parte, através das suas interacfes sociais e da
influéncia dos pares, que passam a ter um papel preponderante nas relacdes
familiares. Esta necessidade de integracdo ao grupo pode, contudo, aumentar a
pressdo para que se adaptem a normas ou comportamentos que nao estdo
alinhados com os seus valores pessoais (Collins & Sprinthall, 1994).

O contexto social e cultural em que o adolescente vive impacta decisivamente a
forma como ele vivencia esta fase de transicdo. Em sociedades com expectativas
elevadas e normas rigidas, o jovem pode sentir maior pressao, dificultando a busca
pela independéncia e autoaceitacdo. Por outro lado, ambientes que valorizam a
individualidade e aceitam as diferengas tendem a facilitar uma transicdo mais
equilibrada e positiva para a vida adulta (Weiner, 1995).

Além disso, o impacto emocional destas mudangas deve ser considerado. A
exigéncia escolar, a presséo familiar e a constante exposicao social podem levar o
adolescente a desenvolver fragilidades ou até mesmo problemas de caris
emocional, como ansiedade e baixa autoestima. Uma rede de apoio soélida, tanto
familiar quanto educativa, é essencial para promover um desenvolvimento saudavel
e minimizar os riscos durante esta fase.

Em suma, a adolescéncia € um periodo de profundas transformacdes e desafios
gue exige uma compreensao empatica por parte de todos os envolvidos. O apoio
adequado pode ajudar o jovem a superar dificuldades e construir uma base soélida
para a vida adulta, preparando-o para se tornar um individuo autbnomo e resiliente.
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1.3 Distingbes Conceituais: Puberdade, Adolescéncia e
Juventude

Embora frequentemente usados de forma intercambiavel, os termos
"puberdade”, "adolescéncia” e "juventude" designam etapas distintas do
desenvolvimento humano, cada uma com caracteristicas proprias e relevancia
especifica. Segundo Debesse (1976), a puberdade representa o inicio das
transformacdes organicas e da maturacao sexual, geralmente a partir dos 12 ou 13
anos, e refere-se sobretudo a mudancas de ordem biolégica que preparam o corpo
para a vida adulta.

No entanto, o conceito de adolescéncia estende-se além das alteracfes
corporais e abrange também transformacdes psicoldgicas e sociais. Esta fase de
desenvolvimento é marcada pela procura de uma identidade propria e por uma
crescente autonomia em relacao ao mundo adulto, refletindo um processo que varia
em duracdo e intensidade conforme o contexto cultural. Em sociedades mais
tecnologicamente desenvolvidas, por exemplo, a adolescéncia tende a prolongar-
se, uma vez que a formacéo e socializacdo requerem mais tempo para preparar o
individuo para as responsabilidades da vida adulta (Traverso-Yépez & Pinheiro,
2002). Desta forma, a adolescéncia constitui uma etapa de transicdo entre a
dependéncia infantil e a autonomia adulta, situando o jovem num espaco de
transformacao e exploracéo pessoal.

Por fim, o conceito de juventude remete para uma dimensao
predominantemente socioldgica, associada a participacdo social, ao desejo de
inovacao e, frequentemente, a redefinicdo de valores em contraste com a geracao
adulta. Mais do que uma fase do desenvolvimento biolégico, a juventude representa
um fendbmeno social e cultural, onde os jovens, geralmente entre os 15 e os 24
anos, segundo a OMS (1985, citado por Silva & Lopes, 2009), assumem uma
postura de busca por propdésito e papel na sociedade.

Estes trés conceitos interligam-se na medida em que todos fazem parte do
percurso rumo a maturidade, mas cada um deles sublinha aspetos especificos
desse trajeto. A puberdade marca o despertar biolégico, a adolescéncia configura
a construcdo de uma identidade individual e social, e a juventude representa o inicio
de uma acdo mais consciente e engajada na sociedade. Juntos, estes elementos
contribuem para uma compreensédo mais ampla do desenvolvimento humano, onde
as mudancas fisiologicas, psicolégicas e sociais se entrelacam e dao forma as
etapas que precedem a vida adulta.
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1.4 Transformacdes Psicolégicas na Adolescéncia

A adolescéncia é marcada por um conjunto de mudancas que afetam tanto o
corpo quanto a mente, resultando frequentemente em desequilibrios emocionais e
na reestruturacao de prioridades e interesses. O desenvolvimento emocional nesta
fase €, em grande parte, turbulento, devido as novas exigéncias sociais e a busca
pela identidade (Sociedade Brasileira de Pediatria, 2019).

Na teoria psicossexual de Sigmund Freud, a adolescéncia é vista como uma
fase de reativacdo das pulsdGes sexuais, que emergem com maior intensidade
durante a puberdade, obrigando o adolescente a lidar com essas pulsdes de forma
socialmente aceitavel. Freud considera esta fase crucial para o desenvolvimento
de uma identidade sexual madura, onde o conflito entre impulsos internos e normas
sociais pode gerar tensdao emocional e comportamental (Collins & Sprinthall, 1994).

Complementarmente, a teoria cognitivo-desenvolvimentista de Jean Piaget
segundo a Faculdade de Ciéncias e Tecnologia da Universidade de Coimbra
(2006), oferece uma visdo detalhada das mudancas do pensamento adolescente.
Durante este periodo, os adolescentes transitam das operacdes concretas para
operacoes formais, desenvolvendo a capacidade de pensar de forma mais abstrata
e logica. Estes comecam também a formular questdes, considerando diversas
possibilidades, o que Ihes permite lidar com incertezas e desafios, embora isso
possa aumentar a introspecao.

Em sintese, a compreenséo da adolescéncia evoluiu significativamente ao longo
da histéria, passando de uma fase subestimada para ser reconhecida como um
periodo critico no desenvolvimento humano. Este avanco foi impulsionado por
teorias psicologicas e socioldgicas que destacaram as profundas transformacdes
fisicas, emocionais e cognitivas que ocorrem durante essa etapa da vida. A
adolescéncia € atualmente vista como uma fase complexa, repleta de desafios e
oportunidades de crescimento, sendo fundamental uma compreenséo aprofundada
desta fase para apoiar os adolescentes de forma eficaz e promover um
desenvolvimento equilibrado que os prepare para a vida adulta.
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2.Ansiedade: Da Reacdao Normal a Condicéo
Patoldgica

A ansiedade é uma emocdo natural e essencial para a sobrevivéncia humana.
Em contextos normais, funciona como um mecanismo de defesa que nos prepara
para enfrentar situacdes de perigo ou stress, ativando uma resposta de alerta que
mobiliza o corpo e a mente (Baptista et al., 2005). Esta resposta adaptativa,
segundo o Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-V,
2013), muitas vezes descrita como um "alarme interno”, é fundamental para a
nossa capacidade de responder a ameacas reais ou potenciais. Sintomas fisicos,
como aceleracao do batimento cardiaco, aumento da atencédo, tensdo muscular e
inquietacéo, sdo reacbes comuns e naturais diante de desafios (DSM-V, 2013).

Este tipo de ansiedade, quando experienciada de forma moderada e temporaria,
tem uma funcéo adaptativa importante, ajudando-nos a lidar com situa¢ées dificeis,
como entrevistas de emprego, exames ou momentos de perigo (Braga, 2016, citado
por de Souza, 2020). Freud ja destacava, no final do século XIX, a distincdo entre
trés formas de ansiedade: a ansiedade realista, associada a medos objetivos; a
ansiedade moral, relacionados com a culpa e o0 medo de punicéo; e a ansiedade
neurGtica, caracterizada por temores irracionais ou internos (Graeff & Brandao,
1996, citado por da Silva, 2011). Além disso, a etimologia da palavra "ansiedade",
derivada do grego Anshein, reforca a sensacdo de sufocamento e repressao
emocional associada a esta condi¢ao (da Silva, 2011), sublinhando a complexidade
desta emocéo ao longo da histéria humana (Brito, 2011).

Contudo, quando a ansiedade se torna persistente, desproporcional ao estimulo
ou dificil de controlar, passa a ter caracteristicas patoldgicas, podendo interferir
significativamente na qualidade de vida da pessoa. Esta transicdo da ansiedade
"normal” para a ansiedade patoldgica esta frequentemente ligada a intensidade e a
duracdo dos sintomas, assim como ao impacto que tém no quotidiano do individuo
(Braga, 2016, citado por de Souza, 2020). A ansiedade, quando exacerbada, deixa
de ser uma reacado protetora e adaptativa, transformando-se num estado crénico
de preocupacgdo que pode afetar a funcionalidade social, ocupacional e até fisica
do individuo.
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2.1 Ansiedade Patoldgica e Sintomas Associados

Os sintomas da ansiedade patoldgica vao além dos ocasionais "nervos" que
todos sentimos em situagfes de stress. Para além de sensacdes fisicas intensas,
como palpitacdes, tremores, sudorese excessiva e tensdao muscular, a pessoa pode
desenvolver comportamentos evitativos, que se manifestam na tentativa de evitar
qualquer situacéo que provoque desconforto ou medo (Neto & Baltieri, 2011, citado
por de Souza, 2020). Por exemplo, pessoas com transtorno de ansiedade social
evitam eventos sociais por medo de serem julgadas ou humilhadas em publico,
afetando a sua vida social e profissional (Batista & Oliveira, 2005).

De acordo com o DSM-V (2013), entre as perturbacbes de ansiedade mais
comuns estéo a perturbacéo de ansiedade generalizada (PAG), a perturbacdo de
panico (PP), as fobias especificas e a perturbacéo de ansiedade social (PAS). Cada
uma destas condi¢cdes partiiha o0 medo ou a preocupacdo excessiva como
componente central, mas o foco especifico dos sintomas varia. Na perturbacéo de
panico, por exemplo, os episddios de medo intenso surgem repentinamente e sao
acompanhados de sintomas fisicos debilitantes, como sensacado de sufocamento e
batimentos cardiacos acelerados, criando um medo constante de novos ataques
(DSM-V, 2013). A ansiedade, neste sentido, ndo mobiliza apenas o corpo para
enfrentar uma ameaca, mas também pode levar a evitagdo constante de situacdes
que possam desencadear um episodio de ansiedade, contribuindo para o
isolamento e a deterioracdo das relagdes interpessoais (Silva, 2020, citado por de
Souza, 2020).

2.1.1 Impacto e Consequéncias da Ansiedade Patoldgica

Quando a ansiedade se transforma numa perturbacdo crénica e nao tratada,
pode afetar todas as esferas da vida de uma pessoa. Além de impactar o bem-estar
emocional e psicoldgico, pode levar ao desenvolvimento de outras condi¢bes, como
depressao, abuso de substancias e problemas de saude fisica, como distarbios
gastrointestinais ou cardiovasculares (de Souza, 2020). Investigadores sublinham
gue a interacao entre ansiedade e outras comorbilidades aumenta a complexidade
do tratamento e pode agravar o estado geral de saude (Simonetti, 2011, citado por
de Souza, 2020; Brito, 2011).

7

Este fator € especialmente preocupante em adolescentes, cujas respostas
emocionais e biolégicas sdo amplificadas pelas mudancas hormonais e sociais que
experimentam e estéo inseridas durante este periodo (Batista & Oliveira, 2005). A
pressdo social e académica, associadas as intensas transformac¢des hormonais,
contribuem para o aumento da ansiedade, frequentemente subestimada (Batista,
2022).

A ansiedade patoldgica € especialmente predominante na adolescéncia, uma
fase marcada por profundas mudangas emocionais, sociais e bioldgicas. Se néo for
tratada adequadamente, pode persistir até a vida adulta, comprometendo o
desenvolvimento psicoldgico do jovem. A pressao social e académica, associadas
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as intensas transforma¢des hormonais, contribuem para o aumento da ansiedade,
frequentemente subestimada.

E preocupante como esta condicdo, geralmente vista como uma fase
passageira, pode impactar negativamente a satide mental a longo prazo. E preciso
ter a sensibilidade de perceber que a mente do adolescente, ainda se encontra em
formacdo e lidar com esta constante pressao, tornam-se debilitantes, levando-os a
uma autocritica e ao isolamento, uma batalha silenciosa que muitos jovens
enfrentam e muitas vezes séo ignorados pelos adultos e pela propria sociedade, é
urgente a valorizacdo da saude mental nesta fase, defini-la como prioridade,
abordando-a com empatia e atencéo.

2.1.2 Intervencéo e Prevencéao

A intervencao precoce é essencial para tratar as perturbacdes de ansiedade de
forma mais eficaz e prevenir complicacdes a longo prazo. Uma das abordagens
mais eficazes no tratamento da ansiedade é a terapia cognitivo-comportamental
(TCC), que se concentra na reestruturacdo dos pensamentos disfuncionais bem
como na modificacdo de padrées comportamentais, ajudando o individuo a lidar de
forma mais adaptativa com o stress e as situagcdes que provocam ansiedade (de
Souza, 2020). Esta terapia, combinada com a exposi¢cdo gradual a situacOes
temidas, tem demonstrado ser especialmente eficaz em criangas e adolescentes.

O apoio familiar e escolar tem se mostrado fundamental na gestdo da
ansiedade, uma vez que a protecao excessiva pode perpetuar 0s comportamentos
de evitamento (Batista, 2022). A identificacdo precoce dos sinais de ansiedade e a
intervencao adequada sdo fundamentais para evitar que esta condicao interfira no
desenvolvimento saudavel do individuo e na sua capacidade de adaptacdo ao
ambiente social e emocional ao longo da sua vida (Batista, 2022).

Segundo Crujo & Marques (2009, p.2), as Perturbacdes da Ansiedade podem
ser classificadas em diferentes categorias, cada uma com caracteristicas
especificas que refletem as diversas formas como a ansiedade pode se manifestar:

* Perturbacédo de Ansiedade de Separacao;

» Perturbagéo de Ansiedade Social/Fobia Social,

* Fobias Especificas;

* Perturbagéo de Ansiedade Generalizada;

» Perturbagéo de Péanico, com ou sem Agorafobia.

Estas classificacdes ajudam a compreender e a tratar a ansiedade de maneira
mais direcionada e eficaz.

Sintetizando, podemos concluir que a ansiedade, enquanto reacédo natural, é
essencial para a sobrevivéncia do ser humano, permitindo-nos lidar com situacdes
de perigo e stress. No entanto, quando ultrapassa 0s seus limites normais e se
torna cronica ou desproporcional, transforma-se numa perturbacéo patologica que
interfere profundamente na vida da pessoa. A distincdo entre a ansiedade normal
e a patologica depende da intensidade, duragdo e impacto dos sintomas no
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quotidiano. O reconhecimento precoce e o tratamento adequado, sdo essenciais

para mitigar os efeitos da ansiedade patolégica e promover uma melhor qualidade
de vida.
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2.2 Perturbacao de Ansiedade Social (PAS)

A Perturbacdo de Ansiedade Social (PAS), também conhecida como fobia
social, é uma condicéo psicolégica comum caracterizada por um medo persistente
e intenso de ser julgado. Este medo pode levar ao evitamento de interagdes sociais,
comprometendo gravemente o dia a dia da pessoa. Ao contrario da ansiedade
social ocasional, que qualquer individuo pode experimentar, a PAS é uma
psicopatologia que interfere significativamente no desempenho social e
profissional, prejudicando a qualidade de vida dos afetados (Isolan et al., 2006). As
manifestacdes da PAS incluem ansiedade em situacdes onde o individuo se sente
sob o olhar critico dos outros, como ao iniciar conversas, interagir com figuras de
autoridade ou realizar tarefas na presenca de terceiros. O medo sentido nestas
situacdes € desproporcional ao perigo real, provocando grande desconforto. Para
gue a PAS seja diagnosticada, a ansiedade ou evitamento deve persistir por pelo
menos seis meses, e a perturbacao deve causar sofrimento significativo ou prejuizo
no funcionamento social, profissional ou noutras areas da vida (DSM-V, 2013;
Paulo Angélico, 2009).

A atencao autofocada, ou seja, a tendéncia de direcionar a atencao para as
experiéncias internas, como pensamentos e sensacoes fisicas, € um dos processos
centrais na manutencdo da PAS, pois intensifica os afetos negativos. Este
mecanismo desempenha um papel crucial, conforme demonstrado no modelo de
Clark e Wells (1995, citado por Pires, 2015), ao amplificar sensacdes corporais e
distorcer a interpretacao de sinais externos, levando o individuo a desenvolver uma
autoimagem negativa e distorcida. Estudos apontam que a prevaléncia anual da
PAS varia entre 0,5% e 2,0%, enquanto a prevaléncia ao longo da vida é mais
expressiva, situando-se entre 3,0% e 13%, o que reflete a relevancia desta
condicao como um problema de saude publica (Fernandes, 2014).

O inicio da PAS ocorre frequentemente de forma precoce, com uma idade média
em torno dos 15,5 anos (Kashdan & Herbert, 2001, citado por Vagos, 2010).
Embora a perturbagéo seja mais comum em individuos do sexo feminino, parece
ter um impacto mais significativo na vida dos homens, a julgar pela maior procura
de ajuda clinica por parte destes, possivelmente devido a fatores culturais (Cunha,
2005; Furmark, 2002, citado por Vagos, 2010). Esta perturbacé&o caracteriza-se por
respostas emocionais intensas, recorrentes e persistentes, que prejudicam de
forma significativa o comportamento social do individuo, causando também graves
impactos nas areas profissional, académica e social (Vagos, 2010).

A adolescéncia é um periodo particularmente vulneravel ao desenvolvimento da
PAS, pois nesta fase o0s jovens enfrentam mudancas sociais e emocionais
significativas, e aqueles com PAS frequentemente demonstram menor
competéncia social. Esta limitagdo pode resultar em respostas desfavoraveis por
parte dos seus pares, perpetuando o ciclo de ansiedade. A evitagdo de situagbes
sociais nesta etapa critica pode prejudicar o desenvolvimento de uma identidade

saudavel e dificultar a integracéo social, tornando a intervencédo precoce essencial.
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O impacto funcional da PAS é significativo, ja que a perturbagédo pode comprometer
seriamente o desempenho académico e profissional, além de prejudicar as
interag@es interpessoais. A negligéncia emocional é apontada como um fator de
risco relevante para a PAS, uma vez que compromete o desenvolvimento de
vinculos seguros na infancia, dificultando o desenvolvimento social e emocional.
Este tipo de trauma, ao interagir com cogni¢cdes negativas, pode facilitar o
aparecimento de sintomas caracteristicos da perturbacdo e intensificar
comportamentos de evitamento social (Rocha, 2021).

A PAS foi integrada no Manual de Diagndstico e Estatistica das Perturbagfes
Mentais (DSM) na sua 32 edicdo, em 1980 (Vagos, 2010), com critérios de
diagnéstico refinados na versdo DSM-IV-R, os quais permitem distinguir as
manifestacbes da perturbacéo na infancia e na idade adulta. Na infancia, por
exemplo, o0 medo social pode ser expresso através de comportamentos como
birras, choros ou imobilidade, sem que a crianca reconheca a irracionalidade do
seu medo (A.P.A., 2002 citado por Vagos, 2010). Por outro lado, na idade adulta,
as manifestacbes geralmente incluem um medo intenso e persistente de ser
avaliado negativamente em contextos sociais.

O impacto da PAS no bem-estar geral dos individuos afetados é profundo, mas
estratégias de intervencdo podem mitigar significativamente o0s prejuizos
associados a perturbacdo. A promocao de competéncias sociais, por exemplo, é
uma ferramenta essencial para ajudar os jovens a lidar com a ansiedade social,
permitindo-lhes estabelecer relacdes interpessoais saudaveis e eficientes.
Habilidades como comunicagdo clara, empatia e resolucdo de conflitos podem
ajudar a prevenir o isolamento e rejeicdo, contribuindo para a melhoria da qualidade
de vida e do bem-estar emocional dos individuos afetados (Rocha, 2021).
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2.3 Perturbacao de Panico (PP)

A Perturbacdo de Panico (PP) € uma condicdo caracterizada por episédios
recorrentes e inesperados de panico, acompanhados por uma preocupagao
persistente com a possibilidade de novos ataques. Estes episodios surgem de
forma subita e intensa, atingindo o seu pico em poucos minutos, manifestando-se
através de diversos sintomas fisicos, como palpitacdes, sudorese, tremores,
sensacdao de falta de ar, sensacao de asfixia, dor ou desconforto no peito, nauseas,
tonturas, calafrios ou ondas de calor, e formigueiros. Além dos sintomas fisicos,
também se manifestam sintomas cognitivos, como medo extremo de perder o
controlo, enlouquecer, ou até mesmo morrer, frequentemente acompanhados por
uma sensacao de despersonalizacdo, onde o individuo se sente desconectado de
si mesmo ou do ambiente (Carvalho, 1999; DSM-V, 2013).

Estes episddios sdo frequentemente interpretados de forma errada como
problemas fisicos graves, o que gera pensamentos automaticos de perda de
controlo ou de morte iminente, embora, na realidade, sejam respostas psicoldgicas
gue nédo representam um perigo real.

Segundo o Manual diagnostico e estatistico de transtornos mentais (2013),
estima-se que a PP afete entre 2 a 3% da populacdo ao longo de um ano, sendo
mais prevalente nas mulheres. Normalmente, esta perturbacao surge entre os 20 e
0s 24 anos e tende a seguir um caminho crénico, frequentemente associado a
outras condi¢Bes, como a ansiedade generalizada e a depressédo. Estudos indicam
gue aproximadamente 50% das pessoas com PP também apresentam outro
transtorno de ansiedade, como por exemplo a Perturbacdo de Ansiedade Social.

Além dos ataques de panico, os individuos com esta condicdo frequentemente
vivem numa preocupacao constante sobre a sua saude e a possibilidade de novos
episddios, o que pode levar ao desenvolvimento de comportamentos de
evitamento, como a agorafobia, onde evitam locais ou situacdes em que seria dificil
escapar. Fatores temperamentais, como uma elevada sensibilidade a ansiedade, e
experiéncias de abuso na infancia aumentam o risco de desenvolvimento da PP
(Carvalho, 1999; Pombo & Ferro, 2018).

O seu diagnostico baseia-se na ocorréncia de repetidos ataques de panico
inesperados durante pelo menos um més seguido, acompanhados por uma
preocupacao persistente de novos ataques ou por alteragbes de comportamento
para evita-los. O ciclo desta perturbacdo € mantido por fatores como uma
exagerada vigilancia em relagcdo a sensacbes corporais e comportamentos de
seguranca (DSM-V, 2013).

O impacto da PP na vida dos individuos € significativo, limitando o seu
quotidiano, as suas relagdes e a sua produtividade profissional, devido ao medo
persistente. Embora exista um tratamento da PP eficaz, mantém-se subavaliado. A
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) ao longo dos anos tem se mostrado uma
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das mais utilizadas ao tratamento desta condicdo médica, sendo particularmente
eficaz na prevencao de recaidas a longo prazo (Pombo & Ferro, 2018).

Fatores culturais e socioeconOmicos sdo também influenciadores da
manifestacdo dos sintomas e da procura de tratamento, sendo que o estigma
associado a saude mental e o acesso limitado aos servicos de saude contribuem
para o subdiagndéstico. A adaptacdo dos protocolos de TCC para responder as
necessidades especificas dos doentes tem demonstrado manter a sua eficacia,
utilizando técnicas como o treino respiratorio, reestruturacdo cognitiva e exposicao
comportamental (Pombo & Ferro, 2018).

Assim, a Perturbacdo de Panico revela-se uma condicao debilitante que vai
além dos episddios de panico em si, impactando profundamente a vida dos
individuos. A Terapia Cognitivo-Comportamental destaca-se como uma abordagem
terapéutica comprovadamente eficaz, especialmente na prevencéao de recaidas. No
entanto, o subdiagnostico e a subvalorizacdo desta condicdo indicam que existe
um caminho ainda a percorrer para gue mais pessoas tenham acesso ao
tratamento adequado.
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2.4 Perturbacao de Ansiedade Generalizada (PAG)

A Perturbacéo de Ansiedade Generalizada (PAG) € um distlrbio mental cronico
gue se caracteriza por uma preocupacgao intensa e quase permanente com diversas
areas do quotidiano, como o trabalho e a saude, ainda que ndo haja motivos
concretos. As pessoas que sofrem desta condi¢cdo vivem em constante estado de
alerta, com medo de que algo Ihes possa acontecer, este sentimento dificulta que
possam relaxar ou se sintam tranquilas. Aléem de afetar a saude mental, a PAG
também se manifesta fisicamente, através de sintomas como a tensdo muscular,
batimentos cardiacos acelerados, dificuldade em adormecer e problemas
digestivos. E importante realcar que, muitas vezes, as pessoas com PAG tém
consciéncia de que as suas preocupacdes sdo excessivas, mas sentem-se
incapazes de as controlar. Esta falta de controlo piora o seu sofrimento e limita a
sua capacidade em levar uma vida mais serena e equilibrada (Valadares, 2024;
DSM-V, 2013).

De acordo com o DSM-V (2013) para um adulto ser diagnosticado com PAG
deve manifestar sintomas, pelo menos durante seis meses. Os sintomas principais
incluem inquietagéo, fadiga, dificuldade de concentracéo, irritabilidade, tensao
muscular e distarbios do sono. Em criancgas, basta ter apenas um destes sintomas
para se confirmar o diagndstico (Valadares, 2024).

As causas da Perturbacdo de Ansiedade Generalizada s&o diversas e
complexas, envolvendo fatores genéticos, ambientais e neurobiolégicos. Individuos
com familiares de primeiro grau com perturbacdes de ansiedade tendem a ter uma
maior predisposicdo para desenvolver esta condicdo. Além disso, experiéncias
traumaticas e situacfdes de stress, como perdas significativas ou abusos, podem
funcionar como gatilhos para o aparecimento da doenga. A PAG raramente ocorre
de forma isolada, sendo frequentemente associada a outras perturbagcbes, como a
depressao ou o transtorno obsessivo-compulsivo, e, em muitos casos, agravada
por um estilo de vida desregulado ou por situacdes crénicas de stress (Cunha,
2006).

O impacto da Perturbacdo de Ansiedade Generalizada (PAG) é sentido com
grande frequéncia na escola. Estudantes que sofrem desta condicdo demonstram
frequentemente uma excessiva preocupacéo para com o seu desempenho, criando
um ciclo de ansiedade provocado pelo constante medo de falhar. Esta preocupacao
nao sO prejudica a sua concentracdo, como também interfere diretamente no
processo de aprendizagem, uma vez que o foco esta mais voltado para o medo de
errar do que para a aquisicdo de conhecimento (Campos, 2015).

Esta condicdo pode manifestar-se de forma evidente em situacdes de maior
exigéncia, como durante as avaliagfes, apresenta¢cfes ou até interacdes sociais.
Nesses momentos, 0s estudantes podem sentir varios sintomas, sejam eles fisicos
como emocionais. Este tipo de resposta reflete a dificuldade em lidar com a
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pressdo, 0 que pode comprometer o seu bem-estar emocional a longo prazo
(Campos, 2015; Cunha, 2006).

A prevaléncia da PAG em criangas e adolescentes é ainda um tema em estudo,
mas estima-se que possa variar entre 0,04% e 4,2% na populacdo geral. Nas
criangas, a ansiedade manifesta-se muitas vezes sob a forma de queixas fisicas,
como dores de cabeca ou problemas gastrointestinais, o que pode dificultar o
diagnéstico (Cunha, 2006). Embora o tratamento da PAG em criancas e
adolescentes tenha avancado, ha necessidade de mais investigacdo para
determinar a eficacia de abordagens terapéuticas especificas, especialmente as
que combinam técnicas cognitivas e comportamentais (Cunha, 2006; Tome, 2011).

A PAG é uma condicao incapacitante que afeta profundamente a qualidade de
vida de quem sofre da mesma. A sua natureza cronica, com possiveis recaidas ao
longo da vida, torna essencial o diagndstico precoce para minimizar os efeitos
negativos da PAG, sendo fundamentais o acompanhamento psicolégico e
intervencdes pedagogicas adaptadas (Valadares, 2024). O tratamento adequado
pode ajudar a mitigar o impacto da doenca nas varias esferas do quotidiano, tanto
em adultos como em criancas e adolescentes. Estratégias de intervencédo e apoio
continuo sdo, portanto, fundamentais para promover o bem-estar e o0
desenvolvimento emocional saudavel (DSM-V, 2013; Tomé, 2011).
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2.5 Ansiedade em Contexto Escolar: Causas e
Consequéncias

O ambiente escolar constitui um cenério especialmente sensivel para o
desenvolvimento da ansiedade em criangas e adolescentes, uma vez que funciona
como uma ponte entre o contexto familiar e a sociedade. Dentro deste espaco, 0s
alunos sdo expostos a exigéncias académicas e sociais que podem afetar
profundamente o seu bem-estar psicologico e emocional (Campos, 2015).

A ansiedade néo so interfere diretamente no processo de aprendizagem, como
também prejudica o desempenho académico, influenciando negativamente a
atencdo e a concentracdo. Quando esta ndo € bem gerida, a ansiedade pode
manifestar-se de varias formas, seja fisicamente, com sintomas como dores de
cabeca, dores no estbmago, nauseas, dores musculares, seja mentalmente, com
pensamentos de inseguranca e incapacidade. Esta pressao, por vezes provocada
pela pressdo dos pais, colegas e até dos proprios estudantes, que estdo em
constante esfor¢o para alcancar melhores resultados na escola (da Silva, 2011).

Apesar da escassez de estudos que analisem em profundidade a relacdo entre
0 ambiente escolar e as rea¢cdes emocionais dos alunos, sabe-se que a percecao
que estes tém sobre a qualidade do ensino, a forma como os professores corrigem
e aplicam puni¢cdes, bem como o apoio recebido pelos colegas, séo fatores capazes
de desencadear sentimentos como raiva, tédio, ansiedade e, em alguns casos,
satisfacdo (Frenzel et al., 2007, citados por Serpa et al., 2015; Campos, 2015).

Ao observar o impacto da ansiedade na aprendizagem, fica claro que a simples
capacidade intelectual ndo é suficiente para garantir o sucesso escolar. E
necessario considerar fatores emocionais e sociais que interagem diretamente com
a cognicao. A ansiedade, em particular, pode ser um obstaculo significativo para a
aprendizagem, afetando o desempenho em diversas areas. Assim, é essencial
adotar uma abordagem cuidadosa e personalizada para lidar com a ansiedade no
contexto escolar, sobretudo para os alunos com dificuldades de aprendizagem ou
com um rendimento escolar inferior ao expectavel (Ordem dos Psicdlogos

Portugueses, 2014; Campos, 2015).

Ao longo dos anos, a ansiedade em contexto escolar tem sido uma questéao
frequentemente subestimada. Através de métodos como observagdo direta e
relatos de experiéncias em contextos educacionais, foi possivel perceber que sao
multiplos os estudantes que enfrentam uma enorme pressao, em grande parte de
forma discreta ou quase "invisivel", manifestando-se através de comportamentos
como o perfeccionismo ou uma aparente desmotivacao (de Freitas, 2017). Tendo
em conta esta realidade, € de extrema importancia que as escolas estejam
preparadas para identificar e lidar com este tipo de problema, diligenciando a
prevencgao e intervencdes a fim de alcancar o bem-estar dos alunos.

Para que os alunos alcancem bons resultados, € necessario controlar as
variaveis psicoldgicas envolvidas no processo de aprendizagem. As estratégias de
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estudo devem ser complementadas com um apoio emocional sélido, tornando o
percurso escolar menos angustiante (Fabiao, 2020). A intervencao de professores
pode fazer toda a diferenca neste processo que envolve multiplos acontecimentos,
como os conflitos em sala de aula, uma abordagem inconsistente por parte do
docente, as incertezas quanto ao futuro escolar, as dificuldades na compreensao
dos conteudos lecionados e as avaliagdes, que podem aumentar a ansiedade dos
alunos, resultando num ambiente pouco propicio a aprendizagem (Campos, 2015;
da Silva, 2011). Professores que propiciam um espaco seguro, tomando uma
postura coerente, disciplinada e respeitosa, conseguem criar um clima de
confianga, onde os alunos se sentem mais confortaveis para participar e errar.
Estes fatores mostram-se cruciais no desenvolvimento de uma aprendizagem
saudavel e, em simultdneo, no desenvolvimento de autoconfianca (Costa &
Boruchovitch, 2004, citados por Fabido, 2020).

A ansiedade relacionada as avaliacbes é, sem duvida, uma das mais
prevalentes no contexto escolar, e esta diretamente associada a incapacidade de
os alunos gerirem eficazmente as suas emocdes e 0s seus métodos de estudo (da
Silva, 2011). Entende-se que existe uma sensagdo comum entre os estudantes,
especialmente antes das avaliagOes orais ou escritas, todos sentem um aumento
significativo da ansiedade, particularmente em disciplinas nas quais a preparacao
€ sentida como mais exigente. Este estado emocional cria um ciclo de nervosismo
e dificuldades de concentracdo. Seria importante que as escolas incentivassem,
desde cedo, o0 uso de técnicas de estudo mais eficazes e a gestdo das emocoes.
Tal abordagem poderia ajudar a evitar que muitos estudantes desenvolvessem uma
relacdo negativa com a aprendizagem e as avaliacoes.

Além disso, a ansiedade em situacfes publicas, como apresentacdes ou a
simples participagdo em aula, pode ter um impacto devastador na autoestima e,
consequentemente, no desempenho académico. Este tipo de ansiedade muitas
vezes impede os alunos de se expressarem ou procurarem ajuda quando
necessario, o que ndo s6é compromete o seu rendimento escolar, como aumenta o
risco de reprovacdes e abandono escolar (Campos, 2015; da Silva, 2011). Neste
sentido, torna-se nitido que as escolas deveriam promover um ambiente mais
acolhedor e menos punitivo, onde 0s erros sao vistos como parte do processo de
aprendizagem e ndo como fracassos a serem evitados a todo o custo.

E realcar a importancia da relag&o entre pais e filhos no controlo da ansiedade
escolar, assim como na construcao da aprendizagem. Segundo Weiss (2010, citado
por de Souza, 2020), quando os pais oferecem apoio emocional e confiam nas
capacidades dos seus filhos, estes sentem-se mais seguros e menos ansiosos. Por
outro lado, a ansiedade parental pode ter um efeito de espelho, intensificando a
ansiedade dos jovens. Assim, o didlogo e a confianca matua sdo essenciais para
criar um ambiente que favoreca a saude mental e o sucesso académico dos alunos.
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2.6 Estratégias para Reducéo da Ansiedade no Contexto
Escolar

Dado o impacto significativo que a ansiedade pode ter no desenvolvimento
psicologico e social de criancas e adolescentes, € imperativo que sejam
implementadas intervencdes direcionadas a esta faixa etaria. As intervencdes
precoces nao s6 promovem o bem-estar dos alunos no presente, mas também tém
repercussdes positivas a longo prazo, prevenindo o desenvolvimento de
transtornos mentais na vida adulta (de Matos et al., 2023; Ordem dos Psicélogos
Portugueses, 2014).

Uma abordagem eficaz para combater a ansiedade envolve a identificacao e
reestruturacao dos pensamentos negativos, transformando-os em perspetivas mais
positivas e realistas. Este processo contribui para a diminuicdo do medo da critica
e reforca a autoconfianca, capacitando os alunos a enfrentarem situacfes de stress
com maior resiliéncia (da Silva, 2011). Segundo a Ordem dos Psicdlogos
Portugueses (OPP, 2014) a promocdo da regulacdo emocional é uma pratica
crucial, onde técnicas como mindfulness, relaxamento e respiracdo profunda
ajudam a controlar a ansiedade e a desenvolver estratégias de enfrentamento mais
eficazes.

Neste contexto, a escola desempenha um papel central, pois é frequentemente
o primeiro local onde as criangcas e jovens sdo confrontados com desafios
emocionais significativos. Assim, a implementacao de estratégias para lidar com a
ansiedade desde cedo constitui um passo crucial na prevencdo de futuros
problemas de saude mental (OPP, 2014).

As estratégias recomendadas pela OPP (2014) incluem préticas que podem ser
ensinadas desde a infancia, visando a promoc¢éo da saude mental e prevencao do
aparecimento de obstaculos emocionais. Entre estas estratégias, destacam-se:

e Técnicas de Regulacdo Emocional: Ensinar os alunos a identificar e
expressar as suas emocoes de forma saudavel, através de praticas como a
meditacdo, a respiracdo profunda ou o mindfulness, contribui para uma
melhor gestdo emocional.

e« Desenvolvimento de Competéncias de Resolucdo de Problemas:
Promover a capacidade de resolver problemas de forma eficaz, reforgando
a autoconfianca e a resiliéncia perante as dificuldades, prepara os alunos
para lidarem com situacfes adversas.

« Comunicacdo Assertiva: Ensinar os jovens a expressarem 0S Seus
sentimentos e necessidades de forma clara e respeitosa pode melhorar
significativamente as suas relagdes interpessoais, diminuindo a ansiedade
social.
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e Gestdo do Stress: A adogcdo de métodos para gerir 0 stress, como
exercicios de relaxamento ou a pratica de hobbies que promovam o bem-
estar, pode ser particularmente Gtil para lidar com os desafios quotidianos.

« Promocao da Autoestima e do Autoconhecimento: Incentivar os alunos
a refletirem sobre os seus pontos fortes e areas de melhoria contribui para o
desenvolvimento de uma autoestima positiva e de uma compreensao mais
profunda de si mesmos.

A observacédo de modelos comportamentais positivos pode, igualmente, ser uma
ferramenta eficaz para os jovens com ansiedade. A exposicdo a exemplos de
pessoas que enfrentam situacdes dificeis com calma e confianca ajuda a construir
estratégias de enfrentamento mais adaptativas. Para além disso, a manutencéo de
um estilo de vida saudavel, incluindo a pratica regular de exercicio fisico, uma
alimentacéo equilibrada e um sono de qualidade, é essencial para garantir o bem-
estar geral e otimizar o desempenho académico (da Silva, 2011; OPP, 2014).

Em termos praticos, técnicas como o0 relaxamento muscular, a respiracao
diafragmatica e a autoavaliacdo sdo recomendadas para aliviar o stress do dia a
dia, conforme demonstrado por estudos de Oliveira e Duarte (2004, citados por da
Silva, 2011). A utilizac@o de terapias alternativas, como a massagem e a musica
classica, também revela beneficios significativos na reducdo da ansiedade e na
melhoria da concentracdo e rendimento escolar (Pereira, 2008).

2.3.1 Prevencéo de Futuros Problemas de Saude Mental

Além das estratégias para lidar com a ansiedade, a prevencdo de futuros
problemas de satde mental é uma prioridade. Intervencgdes psicoldgicas precoces,
como programas educativos focados no desenvolvimento de competéncias sociais
e emocionais, sdo eficazes na reducdo de sintomas de transtornos mentais e
contribuem para o desenvolvimento de fatores de protegédo (OPP, 2014).

Programas de prevencao universais, dirigidos a toda a populacéo escolar, sdo
fundamentais para minimizar o risco de surgimento de transtornos mentais no
futuro. Estes programas focam-se em fortalecer a autoeficacia, a resiliéncia e a
regulacdo emocional, equipando os alunos com ferramentas para enfrentar
adversidades e gerenciar o stress (OPP, 2014).

Em suma, a reducéo da ansiedade no contexto escolar € um processo complexo
e multidimensional, que requer uma combinacdo de abordagens psicologicas e
fisiologicas. A identificacdo de pensamentos negativos, a pratica de técnicas de
relaxamento e a exposicdo a modelos comportamentais positivos sao estratégias
que, quando integradas no quotidiano escolar, podem transformar de forma
significativa a forma como os alunos lidam com o stress e a presséo. Fica, assim,
evidente que promover o equilibrio entre a salde mental e 0 sucesso escolar é uma
prioridade, ndo apenas para assegurar o bem-estar dos alunos no presente, mas
também para garantir que se tornem adultos mais resilientes e equilibrados (OPP,
2014).
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CAPITULO Il - ENQUADRAMENTO
METODOLOGICO

Neste segundo capitulo, apresenta-se a componente empirica, destacando os
seus varios elementos: objetivos de estudo, a amostra utilizada, os instrumentos de
recolha de dados e os procedimentos.

No processo de investigacdo, a metodologia constitui uma fase fundamental
para a orientagdo do desenvolvimento do estudo e para a concretizagdo dos
objetivos pretendidos. De acordo com Quivy e Campenhoudt (1992, p.151), a
metodologia consiste no “prolongamento natural da problematica, articulando de
forma operacional os marcos e as pistas que serado finalmente retidos para orientar
o trabalho de observacdo e andlise. E composta por conceitos e hipoteses
estritamente articulados entre si para, em conjunto, formarem um quadro de analise
coerente”. Desta forma, para estes autores, a metodologia sera a organizagao
critica das praticas de investigacdo. Assim, uma das principais tarefas da
metodologia sera tentar classificar os varios métodos a utilizar na prossecucao da
investigacao (Almeida & Pinto, 1982).

A metodologia mista, que conjuga abordagens qualitativas e quantitativas,
justifica-se pela necessidade de uma andlise que contemple tanto a amplitude
quanto a profundidade dos fenémenos associados a ansiedade escolar,
respondendo de forma mais eficaz aos objetivos do estudo. Essa combinacgéo
permite que a analise seja abrangente e detalhada, aproveitando as forcas
complementares de cada método para uma compreensao integral do fenémenao.

7

Em complemento, a abordagem qualitativa € utilizada para explorar as
experiéncias e percecdes subjetivas dos alunos em situacfes de ansiedade, como
avaliacbes e interacdes sociais, proporcionando uma analise descritiva e
interpretativa que aprofunda a compreensao dos fatores que influenciam o seu
desempenho académico. Este método possibilita captar nuances e interpretaces
que o dado quantitativo ndo abrange, contribuindo para uma compreensao
contextualizada e individualizada da vivéncia da ansiedade. Esta dimensé&o
qualitativa é essencial para explorar as motivacdes, dindmicas e significados que
0s estudantes atribuem as suas experiéncias, enriguecendo o estudo com uma
perspetiva hermenéutica e interpretativa (Shaffer e Serlin, 2004, citados por Silva,
2020, p. 36).

Em sintese, a combinacdo de métodos qualitativos e quantitativos enriquece a
analise e garante que os objetivos do estudo sejam abordados tanto em sua
dimenséo descritiva quanto em sua validade generalizavel, tragcando cenarios mais
completos e fundamentados sobre a influéncia da ansiedade no desempenho
escolar dos alunos do 11.° ano.
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1.ODbjetivos de Estudo

A partir da analise de literatura e fundamentacdo tedrica apresentada, esta
investigagcdo procura aprofundar a compreensao sobre o impacto da ansiedade
escolar no desempenho escolar em alunos do ensino secundario. A escolha deste
tema visa responder a uma problematica crescente que afeta o desenvolvimento
emocional dos adolescentes e a realizacéo escolar, especialmente no contexto das
exigéncias e pressbes escolares presentes na fase final da escolaridade
obrigatéria.

O principal objetivo deste estudo é identificar como a ansiedade se relaciona
com o rendimento académico, explorando algumas das causas, manifestacdes e
impactos. Com isso, pretende-se obter uma visdo abrangente que venha a auxiliar
a criacdo de estratégias de intervencdo direcionadas a minimizar os efeitos
negativos da ansiedade no ambiente escolar. Para alcancar esses objetivos gerais,
definiu-se um conjunto de objetivos especificos:

1. Analisar a relacdo entre a ansiedade e o desempenho escolar nos
alunos do ensino secundario, explorando de que forma a ansiedade
influencia a sua autoconfianca e percecao do seu rendimento académico.

2. ldentificar os principais fatores escolares que contribuem para a
ansiedade nos alunos, considerando elementos como testes,
apresentacoes orais, pressdo dos pais, prazos de entrega de trabalhos e
relacdes sociais.

3. Examinar os sintomas de ansiedade manifestados no contexto
escolar, analisando a sua frequéncia e impacto na concentracdo, nas
interacdes sociais e na rotina diaria dos alunos.

4. Investigar de que forma os alunos lidam com a ansiedade e que tipo
de apoio procuram, identificando a frequéncia com que procuram ajuda,
os tipos de apoio utilizados e a sua percecdo sobre a eficacia dessas
estratégias.

5. Avaliar o impacto da ansiedade nas relagdes interpessoais dentro do
ambiente escolar, analisando o que prejudica a comunicagdo e as
interacdes com colegas, professores e familia.
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2.Natureza da Investigacao: Exploratoria Descritiva

Esta investigacdo adota uma abordagem exploratdria-descritiva, essencial para
o aprofundamento de um tema ainda pouco estudado. Esta metodologia revela-se
particularmente apropriada para contextos complexos, como o0 das instituicoes
educacionais, pois permite tanto uma analise inicial de variaveis desconhecidas
guanto uma descricdo pormenorizada dos fenémenos observados. Segundo Lésch,
et al., (2023), esse tipo de pesquisa é flexivel e oferece uma compreensao mais
profunda e contextualizada das dindmicas estudadas, suportando a andlise com
rigor e relevancia.

2.1 Investigacao Exploratoéria
2.1.1 Objetivos e Caracteristicas

A investigacdo exploratdria constitui uma etapa inicial e essencial da
metodologia cientifica, sendo particularmente atil para a familiarizacdo com
fendbmenos pouco estudados. De acordo com Theodorson e Theodorson (citados
por Piovesan e Temporini, 1995), trata-se de “um estudo preliminar cujo objetivo
principal é familiarizar-se com um fendmeno a ser investigado, permitindo que o
estudo principal seja posteriormente desenhado com maior compreensao e
precisdo”. Esta etapa € fundamental para identificar variaveis relevantes, formular
questdes e objetivos iniciais e selecionar técnicas adequadas para a investigagao.
Conforme destacado por Losch et al. (2023), essa abordagem permite
compreender questdes complexas de maneira ampla e inicial, alinhando-se as
necessidades das ciéncias humanas e sociais.

2.1.2 Limitacdes

Embora importante, a investigacdo exploratéria é por vezes abordada de forma
superficial na literatura, sendo caracterizada como um complemento a pesquisa
principal. Piovesan e Temporini, (1995) caracterizam-na como “um estudo
preliminar desenhado para desenvolver ou refinar hipéteses, ou para testar e definir
métodos de recolha de dados”. Babbie (1986, citado Piovesan e Temporini, 1995)
também observa que esta abordagem tem trés principais objetivos:

1) Satisfazer a curiosidade do investigador;
2) Prever estudos especificos;
3) Desenvolver métodos adequados para investigacéo.

Para lidar com tais limitagGes, Losch et al. (2023) sugerem o uso de estratégias,
promovendo maior objetividade e rigor na interpretacéo dos dados recolhidos.
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2.1.3 Contribuic6es Metodoldgicas

Esta abordagem inclui uma perspetiva muito clara em relagédo ao ajuste de
instrumentos de medicdo a realidade cientifica. Ross e Rosser (1989, citados por
Piovesan e Temporini, 1995)

"In addition to these models of what may enhance health education, there
are also a number of illusions that must be noted. Green et al (1980) refer
to the 'empty vessel fallacy’, in which educators behave as if all they
have to do to ensure the success of their pro g rams is to pour information

into the empty minds of the target population”.

Nesta abordagem, a pesquisa alerta para a importancia de ajustar os
instrumentos de medicdo a realidade cientifica. Segundo Ldsch et al. (2023), a
investigacdo exploratoria deve incorporar tanto dados qualitativos quanto
quantitativos para ampliar a compreensdo do fenémeno. E também essencial que
0 investigador controle tendéncias pessoais e assegure objetividade ao longo de
todo o processo de pesquisa.

Quando bem integrada ao planeamento do estudo principal, a investigacéo
exploratéria ndo ajuda apenas a estruturar questdes iniciais, mas também gera
insumos valiosos para pesquisas futuras, contribuindo para a construcao de bases
sélidas na investigacao cientifica.
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2.2 Investigacédo Descritiva
2.2.1 Objetivos e Caracteristicas

A investigacao descritiva complementa a abordagem exploratoria, ao focar-se
na descricdo detalhada e precisa das caracteristicas, padrées e relacdes
observadas. Manzato e Santos (2012, p. 4) indicam que esta abordagem procura
compreender “(...) as diversas situacdes e relacées que ocorrem na vida social,
politica, econdmica e demais aspectos do comportamento humano (...)". Neste tipo
de investigacéo, os fenOmenos sdo observados e registados sem interferéncia ou
manipulagédo, permitindo analisar a frequéncia e distribuicdo dos fatores
observados.

A investigacdo qualitativa descritiva permite obter dados ricos que nao se
restringem a variaveis quantitativas, mas sim a temas amplos que caracterizam o
fendmeno em estudo. O método de andlise é indutivo e inferencial, baseado em
analises detalhadas de entrevistas e observacoes.

Assentando-se nos principios do positivismo de Auguste Comte, a investigacao
descritiva organiza-se em trés elementos fundamentais:

1. Espontaneidade, que observa as variaveis associadas ao fendmeno de
forma natural;

2. Naturalidade, onde o estudo ocorre no seu ambiente original, garantindo
observacoes realistas;

3. Generalizagéo, permitindo a aplicacido dos resultados em contextos mais
amplos (de Souza, 2017).
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2.3 Integracao das Abordagens e LimitacOes

Embora complementares, as abordagens exploratéria e descritiva apresentam
limitagOes. De acordo com De Souza Pedroso, da Silva e dos Santos (2017), a
investigacdo exploratéria, pela sua natureza preliminar, pode sofrer influéncias
subjetivas do investigador e limitac6es na generalizacao dos dados. Por outro lado,
a investigacado descritiva, embora mais estruturada, pode pecar na profundidade
necessaria para gerar uma compreensao completa, especialmente se as técnicas
usadas forem excessivamente padronizadas

No contexto da presente investigacdo, optou-se por implementar ambas as
fases. Na fase exploratoria, uma revisdo bibliografica e documental identificou as
principais fontes de ansiedade e o0s impactos na realizacdo escolar, definindo
variaveis-chave e formulando questbes e objetivos iniciais. A fase descritiva,
aplicada a seguir, centrou-se na recolha de dados através de inquéritos por
guestionarios junto de uma amostra de alunos do 11° ano do ensino secundario, da
zona centro do interior de Portugal, com o objetivo de identificar a prevaléncia da
ansiedade e analisar a sua relacdo com o desempenho escolar.

Segundo Piovesan e Temporini (1995), a combinacdo das abordagens
exploratéria e descritiva enriquece o estudo, fornecendo um quadro inicial de
questdes e objetivos que podem ser aprofundadas e testadas de forma sistematica.
Esta combinacdo de métodos qualitativos e quantitativos assegura uma
compreensao mais especifica do fenédmeno.
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3. Amostra

A amostra deste estudo é composta por estudantes do 11.° ano do ensino
secundério, no ano letivo de 2023/2024, provenientes de algumas escolas publicas
da regido centro de Portugal (Graficos 1 e 2), mais especificamente da Beira Interior
Sul. A escolha deste ano de escolaridade deve-se a relevancia que 0 ensino
secundario assume no percurso escolar e profissional dos alunos. As notas obtidas
nestes anos e a proximidade dos exames nacionais sao, para a maioria dos alunos,
suscetiveis de gerar um aumento da ansiedade e interferir negativamente na
realizacdo das tarefas e na aprendizagem. Assim, o 11.° ano representa um ponto
transicdo para os estudantes, no qual a pressdo académica, somada as
expectativas sociais e familiares, pode potenciar sintomas de ansiedade.

Grafico 1 Grafico 2
Distribuicdo da amostra por ano de escolaridade (P4) Distribuicdo da amostra por tipo de escolaridade (P5)

Ano_de_escolaridade — — Tipo_de_escolaridade
H11°ano < T~ PUblica

100,00%
100,00%

A amostra final € composta por 70 estudantes, com idades compreendidas entre
0s 16 e os 19 anos, sendo 66 jovens e 4 adultos (Gréfico 3). A distribuicdo de
género é equilibrada, com 50% de participantes do sexo masculino e 50% do sexo
feminino (Gréfico 4). A selegéo dos participantes foi realizada aleatoriamente fora
do contexto escolar, visando captar uma diversidade de experiéncias entre os

alunos do 11.° ano.

Gréfico 3 Grafico 4
Distribuicdo da amostra por idade (P2) Distribuicio da amostra por sexo (P1)

Sexo

50+
Masculino

Feminino

Contagem

50,00% 50,00%
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Foram recolhidos dados sociodemograficos dos participantes, incluindo idade,
género, ano de escolaridade e data de nascimento, além de percecdes gerais sobre
a experiéncia escolar, proporcionando uma visdo abrangente sobre o fenédmeno da
ansiedade no contexto escolar. Em todos os momentos, foram seguidos o0s
procedimentos éticos recomendados, incluindo o consentimento informado e a
garantia de anonimato e confidencialidade dos dados.
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4. Técnicas e Instrumentos de Recolha de Dados

Num processo de investigacdo devem adotar-se varias técnicas e instrumentos
de recolha e analise de dados com o objetivo de obter informagéo robusta e
adequada aos objetivos do estudo.

As técnicas e os instrumentos de recolha de dados séo elementos fundamentais
no processo de investigacdo cientifica, permitindo obter, organizar e analisar
informacdes de forma sistematica. As técnicas referem-se aos procedimentos ou
métodos gerais que explicam "como" os dados s&o recolhidos, abrangendo
abordagens como entrevistas, inquéritos, observacéo direta, grupos focais, anélise
documental (Pardal & Lopes, 2011; Baptista & Sousa, 2011, citados por Batista et
al., 2021). Estas técnicas sao caracterizadas por serem “procedimentos operatorios
rigorosos, bem definidos, transmissiveis”, adaptados as especificidades do
problema e dos fenbmenos em estudo (Baptista & Sousa, 2011, citado por Batista
et al., 2021).

Por outro lado, os instrumentos de recolha de dados constituem as ferramentas
concretas que operacionalizam essas técnicas, explicando "com o qué" os dados
séo recolhidos. Estes instrumentos incluem questionarios estruturados, guibes de
entrevista, fichas de observacao, gravacdes audio ou video, escalas de avaliacéo,
diarios de campo e formularios (Biblioteca Prof. Lydio Machado Bandeira de Mello
— Faculdade de Direito da UFMG, 2021). Assim, enquanto os instrumentos se
referem aos objetos tangiveis utilizados, as técnicas dizem respeito aos
procedimentos que possibilitam a sua aplicacéo, formando, em conjunto, o suporte
metodoldgico da investigacdo (Pardal & Lopes, 2011, citado por Batista et al.,
2021).

De forma integrada, tanto as técnicas quanto os instrumentos tém a funcao de
viabilizar a investigagdo, garantindo a concretizagdo do método escolhido para a
verificagcdo empirica (Pardal & Lopes, 2011, citado por Batista et al., 2021). E
importante salientar que cada tipo de investigacdo exige a selecéo criteriosa de
instrumentos especificos, de acordo com o0s objetivos do estudo e as
particularidades do fendmeno analisado (Biblioteca Prof. Lydio Machado Bandeira
de Mello — Faculdade de Direito da UFMG, 2021).

No presente estudo, a técnica de inquérito por questionario foi implementada
atraves de um instrumento digital online, permitindo recolher dados de forma ampla
e eficiente junto dos participantes. Esta € uma técnica de investigacao que consiste
em utilizar um conjunto de perguntas a fim de obter um conjunto de discursos
individuais, interpreta-los e, em seguida, generaliza-los para conjuntos maiores.
Esta € uma forma de observacdo ndo participante, uma vez que nao exige a
integracao do investigador no meio, N0 grupo ou NOS Processos sociais estudados.
O questionario é constituido por uma série de perguntas, podendo incluir também
outros instrumentos, como testes e escalas de atitudes e opinibes, que visam
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avaliar determinados comportamentos, reacdes e intensidade de opinides (Dias
Correia, 1994).

Como uma técnica que se enquadra no método de medida ou analise extensiva,
0 inquérito por questiondrio permite que o estudo abranja amplas experiéncias
inseridas em situacfes sociais concretas, possibilitando a generalizacdo dos
resultados quando combinado com um método de inscricdo. A extensédo, a
padronizacao do instrumento de recolha de dados, a possibilidade de comparacéo
dos resultados e a sua generalizacdo sao consideradas as principais vantagens do
inquérito por questionario. No entanto, ao procurar abranger uma grande
quantidade de pessoas, perde-se em profundidade, o que significa que uma das
suas vantagens, pode tornar-se também numa limitagao (Dias Correia, 1994).

Paralelamente, procedeu-se a utilizagdo da técnica de analise documental,
esta consiste em examinar documentos cientificamente auténticos, sejam eles
contemporaneos ou retrospetivos. Estes documentos podem ser provenientes de
fontes primarias e/ou secundarias, tanto escritas como nao escritas. No caso das
fontes escritas, incluem-se documentos oficiais, planos, programas, projetos,
diagndsticos, livros, artigos, e assim por diante (De Matos et al., 2023).

A andlise documental é uma técnica fundamental na investigacdo qualitativa,
desempenhando diferentes papéis, tais como: fornecimento de informacdes
complementares a outras técnicas e revelando novos aspetos de um tema ou
problema (Ludke e André, 1986, citado em De Matos et al., 2023). Ao iniciar o
trabalho de analise, o investigador ndo pode simplesmente acumular materiais de
pesquisa de forma cega e mecanica. A medida que recolhe informacées, este
desenvolve também uma compreensdo do fendmeno, permitindo que as
especificidades do material selecionado o orientem (Laville e Dione, 1999, citados
em De Matos et al., 2023).

Em algumas situacdes, os documentos podem ser as Unicas fontes que
registam os principios, objetivos e metas de um objeto em analise. Os documentos
expressam tanto as concec¢des quanto as intengdes subjacentes a certos objetos
de pesquisa (de Matos et al., 2023).

Os dados quantitativos obtidos foram analisados utilizando o software Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS), uma ferramenta estatistica amplamente
utilizada em diversas areas do conhecimento, incluindo ciéncias sociais e a
educacdo. Este programa foi desenvolvido na década de 1960 e permanece
amplamente reconhecido pela sua versatilidade e eficiéncia na analise de dados.
O SPSS permite que pesquisadores, estudantes e profissionais realizem analises
estatisticas complexas de forma intuitiva, gracas a sua interface amigavel que
facilita a manipulacdo de dados, execucdo de testes estatisticos, criacdo de

graficos e geracao de relatorios detalhados (Balaio Cientifico, s.d.).

No presente estudo, 0 SPSS desempenhou um papel crucial no tratamento e
interpretacdo dos resultados, permitindo uma abordagem sistematica e quantitativa
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das respostas obtidas através do inquérito por questionario. A andlise estatistica
iniciou-se com procedimentos descritivos, como o calculo de frequéncias, médias e
desvios padrao, essenciais para caracterizar a amostra e fornecer uma visao geral
dos dados. Este software possibilita a organizagdo dos dados de maneira
estruturada, otimizando a aplicacdo de técnicas estatisticas e a geracdo de
resultados confiaveis.

A utilizacdo do SPSS néao so facilitou a organizacéo e sintese dos dados, como
também assegurou que os resultados fossem fundamentados em evidéncias
empiricas fiaveis. A analise descritiva foi complementada com representacdes
graficas claras e acessiveis, destacando a caracterizacdo demogréafica dos
participantes e outros aspetos relevantes do estudo. Deste modo, a andlise
estatistica revelou-se indispensavel para a compreensdo aprofundada do
fendbmeno em estudo, refor¢cando a validade e fiabilidade das conclusfes obtidas.

Esta distincdo entre técnicas e instrumentos de recolha de dados permite
compreender melhor as etapas metodoldgicas seguidas e o rigor aplicado na
obtencéao e interpretacdo dos resultados.
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5.Procedimentos

O presente estudo iniciou com uma pesquisa bibliografica aprofundada, que
fundamentou a constru¢do do inquérito por questionario utilizado na recolha de
dados. A elaboracéo do instrumento baseia-se na revisdo da literatura e na analise
de ferramentas adotadas em investigacfes anteriores. Apos a sua formulacao, o
questionario foi submetido a revisdo dos orientadores, assegurando a sua
adequacao aos objetivos propostos.

Tanto a andalise documental quanto o inquérito por questionério desempenharam
papéis fundamentais nesta investigacdo, sendo técnicas complementares com
beneficios especificos. O questionéario foi concebido para um estudo exploratorio,
cujo objetivo principal foi compreender como a ansiedade influéncia o desempenho
escolar dos alunos do ensino secundario, no ambito do Trabalho de Projeto de
Mestrado em Intervencao Social Escolar.

Estruturado em duas partes principais, o questionario foi definido com uma
seccdo delimitada aos dados sociodemograficos, abordando variaveis como
género, idade, contexto familiar e percurso escolar. Essas informacdes forneceram
um enquadramento essencial para a andlise da relacdo entre caracteristicas
individuais e a manifestacéo de ansiedade no contexto escolar.

A segunda secao, intitulada "Ansiedade face a escola", concentrou-se nas
percecdes e experiéncias dos alunos em situacdes especificas, como avaliacdes,
relacdes sociais e expectativas de desempenho. Com um total de 24 questdes, esta
seccdao foi composta, maioritariamente, por perguntas fechadas, que permitiram a
qguantificacdo de dados e a realizacdo de comparacdes estatisticas sobre aspetos
concretos, como frequéncia de ansiedade e fatores desencandadores. Perguntas
abertas complementaram esta abordagem, possibilitando aos participantes
descreverem livremente os motivos pelos quais gostam ou ndo da escola, os
sintomas de ansiedade que vivenciaram e a frequéncia com que estes afetaram
seu desempenho académico.

A combinagéo de perguntas fechadas e abertas foi planeada estrategicamente,
permitindo uma andlise quantitativa das respostas e uma analise qualitativa das
percecdes e sentimentos dos participantes.

Apés a aprovacdo do instrumento, 0s objetivos e procedimentos do estudo
foram apresentados aos participantes por meio da plataforma Google Forms. A
selecdo dos participantes foi realizada através de uma rede de contactos, e foi
solicitado o preenchimento de um termo de consentimento informado, que
detalhava a natureza e o objeto da investigagéo.

Com a concluséo da fase de recolha de dados, as respostas foram exportadas
para o software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) para andlise.
Na analise quantitativa, foram aplicados métodos estatisticos descritivos e
inferenciais, complementados pela analise dos residuos padronizados ajustados
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para uma compreensao mais aprofundada das relagBes observadas. J4 os dados
qualitativos foram submetidos a analise de conteldo ou analise tematica, com o
objetivo de identificar padrbes e temas relacionados aos fatores de ansiedade.

Os resultados foram interpretados a luz dos objetivos do estudo, culminando na
discusséo e formulacdo de conclusbes que sdo apresentadas no decorrer desta
investigacao.
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CAPITULO IIl = APRESENTACAO E ANALISE DE
DADOS

Neste capitulo, procedemos a apresentacdo, andlise e discussdo dos dados
recolhidos junto do publico-alvo em estudo. A analise foi conduzida de forma a
responder aos objetivos da investigacao, explorando a relacéo entre ansiedade e
rendimento escolar. Aspetos como idade, género e contexto académico dos
participantes foram considerados.

1. Inquérito por Questionario

A presente analise de dados caracteriza-se por uma abordagem metodoldgica
que integra a apresentacao e interpretacdo simultanea dos dados, combinando
exploracdo descritiva e interpretativa. Este processo foi estruturado em trés etapas
principais:

1. Descricdo e Apresentacdo Sociodemografica:

Os dados foram apresentados e analisados de forma integrada, com a
caracterizacdo detalhada dos participantes, abordando aspetos como a estrutura
familiar, idade e percurso académico. Essa abordagem combinada permitiu
explorar ndo apenas as caracteristicas dos dados, mas também as suas
implicagdes iniciais.

2. Analise Estatistica:

Utilizou-se o software SPSS para a realizacdo de testes estatisticos, como o
Qui-Quadrado de Pearson e andlises de frequéncias, que possibilitaram identificar
associacOes e padrbes relevantes, especialmente entre os niveis de ansiedade e o
desempenho escolar.

3. Apresentacéo e Discussao dos Resultados:

Os resultados foram ilustrados com gréficos e tabelas e complementados por
interpretagbes fundamentadas na literatura cientifica, permitindo uma analise
robusta e contextualizada.

Ao longo do estudo, a integracdo entre a apresentacao dos dados e a sua
analise foi essencial para identificar padrdes e significados implicitos, assegurando
uma compreensao mais rica e contextualizada do perfil dos participantes.

As perguntas iniciais do questionario exploram dados sociodemograficos e o
percurso escolar, incluindo fatores como retencgdes, dificuldades em disciplinas
especificas e outros aspetos que influenciam o desempenho dos alunos. Estes
dados foram complementados com graficos que detalham aspetos relevantes da
trajetoria educativa e das percecdes dos participantes sobre a sua experiéncia
académica.

Como parte deste processo, a tabela seguinte apresenta uma sintese das
perguntas utilizadas no questionario desenvolvido para o estudo. Estas questfes
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foram cuidadosamente organizadas de forma a garantir uma analise sistemética e
facilitar a interpretacdo dos dados recolhidos no ambito da investigagdo sobre
"Ansiedade e Realizacdo Escolar em Alunos do Ensino Secundario: Um Estudo
Exploratorio”.

O questionario estd organizado em duas seccOes principais: dados
sociodemogréficos e ansiedade face a escola.

A seccdo de dados sociodemograficos tem como objetivo caracterizar de
forma precisa os participantes do estudo. Recolhe informacfes como idade,
género, ano de escolaridade, tipo de escola (publica ou privada) e histérico
académico, incluindo possiveis reprovacdes ou negativas. Além disso, aborda
questdes relacionadas com a estrutura familiar, identificando com quem os
participantes vivem, o nimero e idades dos irm&os, bem como a idade, habilitacdes
académicas e profissdbes dos pais. Estes dados permitem compreender as
condic¢@es individuais e familiares que podem influenciar o percurso escolar.

A seccdo de ansiedade face a escola centra-se na recolha de dados sobre a
ansiedade experienciada pelos alunos em contexto escolar, os fatores associados
e as suas consequéncias no desempenho académico, nas rela¢des interpessoais
e no bem-estar emocional. S&8o analisadas possiveis fontes geradoras de
ansiedade, como testes, apresentacdes orais, pressdo parental para obter boas
notas, relagdes sociais (e.g., bullying ou conflitos com colegas) e exames nacionais.
Esta seccdo explora também os sintomas mais comuns associados a ansiedade,
como dificuldades de concentracdo, tensdo muscular ou irritabilidade, assim como
as estratégias adotadas para lidar com estas situacées, incluindo apoio psicoldgico,
suporte familiar ou estratégias de autoajuda.

A estrutura do questionario foi concebida para obter dados especificos e
detalhados, adequados ao contexto de uma amostra reduzida. O foco esta em
compreender as vivéncias dos participantes e a forma como estas influenciam a
sua relacdo com o ambiente escolar, permitindo identificar padrdes relevantes para
futuras intervencdes ou analises.

A tabela a seguir apresenta, de forma clara e sistematizada, as perguntas que
compdem o questionario utilizado neste estudo. Esta estruturacdo visa facilitar a
andlise e interpretacdo dos dados recolhidos, permitindo uma compreensao mais
aprofundada das dimensdes investigadas. Além disso, contribui para a robustez
metodologica, garantindo a validade e a pertinéncia das conclusdes deste estudo
sobre "Ansiedade e Realizagc&do Escolar em Alunos do Ensino Secundario: Um
Estudo Exploratdrio.” para a populacao estudada.
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Tabela 1 — Estrutura do Questionario de Avaliacdo da Ansiedade Escolar

Seccéo Perguntas
P1. Sexo
P2. Idade
Sobre Si... P3. Data de Nascimento

P4. Ano de Escolaridade

P5. Tipo de Escola

Percurso Escolar

P6. No seu percurso escolar, teve
alguma reprovacao?

P6.1. Se respondeu sim a questao
anterior, refira em que ano(s) de
escolaridade reprovou.

P7. Este ano letivo teve alguma
negativa?

P7.1. Se respondeu sim a questao
anterior, refira em que disciplina(s).

Sobre o seu agregado familiar...

P8. Com quem vive?

P8.1. Se respondeu “Outra(s)
pessoa(s)” na resposta anterior, indique
qual.

P9. Quantos irmaos tem?

P10. Qual a idade dos irméos?

P11. Qual a idade dos seus pais?

P12. Quais as habilitagées dos seus
pais?
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P13. Qual a profisséo dos seus pais?

Ansiedade face a escola...

P14. Gosta da escola que frequenta?
Porqué?

P15. Este ano letivo, ja se sentiu
ansioso na escola?

P16. Como avalia o seu nivel de
ansiedade em relacdo a escola?

P17. Das opc¢des abaixo
identificadas, selecione as trés que lhes
causam ou causaram mais ansiedade,

no presente ano letivo.

P18. Ao longo deste ano letivo
sentiu-se perturbado/a e nervoso/a na
escola?

P19. Quando esta ansioso(a) quais
0s sintomas mais frequentes? Das
opcOes abaixo selecione as quatro mais
frequentes.

P20. Quando esta ansioso(a) as
suas relacoes interpessoais com 0s
colegas, amigos e professores ficam

perturbadas? Porqué?

P21. Considera que a sua ansiedade
interfere no seu desempenho escolar?

P21.1. Se respondeu sim, refira com
gue frequéncia.

P22. Ha alguma disciplina
relativamente a qual se sinta mais
ansioso? Porqué?
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P23. Procura algum tipo de apoio
guando se sente ansioso?

P23.1.Se respondeu sim, assinale as
trés opcdes que ocorrem com mais
frequéncia.

P24. Alguma vez recorreu a apoio
psicologico na escola?

Nota. A tabela apresenta as se¢fes e perguntas aplicadas no questionario para avaliar a
ansiedade escolar dos participantes.
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2. Analise de Dados

A tabela apresentada anteriormente identifica as questdes que integram o
questiondrio aplicado. As primeiras perguntas, estdo relacionadas a dados
sociodemograficos como sexo, idade, dados de nascimento e ano de escolaridade,
estas encontram-se no ponto da Amostra.

Depois de contextualizados estes dados, analisamos o Gréafico 5, referente a
Pergunta 6 (P6). Este grafico apresenta a taxa de reprovacdes ao longo do percurso
escolar, indicando que 7,14% dos participantes repetiram pelo menos um ano,
engquanto 92,86% néao enfrentaram reprovacgoes.

Embora a maioria dos alunos nao tenha registado retencdes, importa assinalar
que uma parte da amostra ja experienciou pelo menos uma reprovacao, 0 que
evidéncia que esta realidade esta presente no percurso escolar de alguns
estudantes.

Grafico 5
Reprovacdes ao longo do percurso escolar (P6)

Reprovagdes

CJsim
CIN&o

Através do Grafico 6 (P6.1), foi possivel identificar os anos de escolaridade em
gue ocorreram reprovagdes dos cinco alunos, um repetiu 0 9.° ano, dois repetiram
0 5.° ano e outros
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dois 0 11.° ano. Dessa forma, é possivel perceber que os dados evidenciam uma
baixa percentagem de reprovacoes.

Grafico 6
Anos de escolaridade de reprovacdes (P6.1)
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No Gréfico 7 (P.7), verificou-se que 15,71% dos alunos obtiveram classificacdes
negativas ao longo do ano letivo, enquanto 84,29% nao registaram qualquer
classificagdo negativa. Estes resultados indicam que a maioria dos alunos em
estudo ndo apresentou insucesso escolar no periodo analisado, embora uma parte
da amostra (11 alunos) tenha tido algumas dificuldades.

No Gréfico 8 (P.7.1) destaca-se a disciplina de Matemética, que representa
36,36% das notas negativas registadas. Este dado sugere que esta disciplina
podera constituir uma area de maior dificuldade para os alunos, merecendo uma
atencdao reforcada e aprofundada.

Grafico 7 Grafico 8
Negativas durante o ano letivo (P7)

Disciplinas em que se registam negativas (P7.1)
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ApoOs esta contextualizacdo, procedeu-se a analise dos resultados obtidos. Os
graficos relativos a seccdo "Sobre o seu agregado familiar', encontram-se no
Apéndice IV do presente projeto.

Relativamente a questdo P.14 “Gosta da escola que frequenta?”, dos 70
alunos, 66 (94,3%), afirmaram gostar da escola, enquanto 4 (5,7%) indicaram néo
gostar. Estes resultados revelam uma percec¢éo globalmente positiva da escola por
parte da maioria da amostra.

Gréfico 18
Gosto pela escola que frequenta (P14)

Gosta_da_escola_que_
frequenta
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P14.1 Porqué?

O quadro apresentado apresenta 0s motivos indicados pelos alunos
relativamente a questdo “Gosta da escola que frequenta?”. A analise incide sobre
66 alunos que responderam afirmativamente a questado anterior.

Verificou-se que a maioria das respostas corresponde a motivos de natureza
positiva, sendo o mais frequentemente referido “professores bons e bom ambiente”,
com 26 respostas, seguido das “amizades” com 12 respostas e dos “espagos
adequados” com 10 respostas.

As respostas negativas foram menos frequentes, tendo sido referidas por quatro
alunos. Regista-se ainda oito alunos nao responderam a questao. As percentagens
apresentadas no quadro fazem referéncia apenas aos motivos mais mencionados,
nao totalizando, por isso, 100%.

De forma geral, observa-se que os motivos apontados pelos alunos que afirmam
gostar da escola estdo maioritariamente associados ao ambiente escolar e as
relacdes interpessoais.
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Tabela 2 — Porque gostam da escola que frequenta (P14.1)

Respostas positivas (alunos que gostam da escola)

Motivo N° de alunos Percentagem
Professor bons e bom ambiente 26 37%
Amizades 12 17%
Espacos adequados 10 14%
Preparacéo para o futuro 3 -
Convivio 3 -
Porque sim 2 -
Escola diferente 1 -
Escola divertida 1 -
Respostas negativas (alunos que ndo gostam da escola)
N&o se sentem integrados 2 -
Sentem-se presos 1 -
Vergonha 1 -

Sem resposta

N&o responderam 8

P15. “Este ano letivo, ja se sentiu ansioso na escola?”

Relativamente a questdo P.15 dos 70 alunos, 57 (81,4%) afirmaram que ja se
sentiram ansiosos na escola ao longo do presente ano letivo, enquanto 13 alunos

(18,6%) referiam ndo se terem sentido ansiosos.

Os resultados demonstram que a maioria dos alunos reportou ter experienciado

ansiedade em contexto escolar durante o ano letivo.

Gréafico 19

Este ano letivo, ja se sentiu ansioso na escola (P15)___
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P16. “Como avalia o seu nivel de ansiedade em relacido a escola?”

A questdo P.16 procurou perceber de que forma os alunos avaliam o seu nivel
de ansiedade em relacéo a escola. Dos 70 inquiridos, 17 alunos (24,3%) indicaram
um nivel de ansiedade baixo, 44 alunos (62,9%) avaliaram o seu nivel de ansiedade
como moderado e 9 alunos (12,9%) avaliaram o seu nivel de ansiedade como alto.

Os resultados mostram que a maioria dos estudantes avalia a sua ansiedade
como moderada, sendo menos frequentes as respostas que indicam niveis
elevados. Considerando em conjunto os niveis moderados e alto, verifica-se que a
ansiedade esta na experiéncia da maioria dos alunos.

Grafico 20
Nivel de ansiedade em relagéo a escola (P16)
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P17. “Das opcoes abaixo identificadas, selecione as trés que lhes causam ou
causaram mais ansiedade, no presente ano letivo”.

P17.1 “Testes”

A opgao “Testes” foi assinalada por 59 alunos (84,3%), indicando que a maioria
dos inquiridos considera que o teste lhes causa ou lhes causou ansiedade ao longo
do ano letivo. Por outro lado, 11 alunos (15,7%) referiram ndo associar os testes a
sentimento de ansiedade.

Os resultados evidenciam uma predominancia de respostas afirmativas,
demonstrando que os testes sédo frequentemente associados a experiéncia de
ansiedade pelos estudantes.
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Gréfico 21
Testes (P17.1)
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P17.2 “Apresentacoes orais”

A opcéo “Apresentagdes orais” foi assinalada por 52 de 70 alunos (74,3%),
indicando que a maioria dos estudantes considera que este tipo de avaliacéo Ihes
causa ou ja Ihes causou ansiedade durante o ano letivo. Por outro lado, 18 alunos
(25,7%) referiram néo sentir ansiedade associada as apresentacfes orais.

Através destes resultados podemos perceber que as apresentacdes orais
constituem uma fonte relevante de ansiedade para uma parte significativa dos
estudantes em estudo, embora esta percentagem seja inferior a verificada no caso
dos “Testes”.

Gréfico 22
As apresentacdes orais (P17.2)
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P17.3 “Pressao dos pais pelas boas notas”

No que diz respeito a “Pressao dos pais pelas boas notas”, apenas 6 dos 70
inquiridos (8,6%) afirmaram que este fator lhes causa ansiedade, enquanto a
maioria, 64 alunos (91,4%), indicou ndo sentir preocupacdo associada a esta
opcao.

Este resultado sugere que a pressao parental para a obtencdo de boas notas
nao €, para a maioria da amostra, uma fonte significativa de ansiedade.

Grafico 23
Presséao dos pais pelas boas notas (P17.3)
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17.4 “Os prazos de entrega dos trabalhos”

Relativamente a esta opg¢ao “Os prazos de entrega dos trabalhos”, 20 alunos
(28,6%) referiram sentir ansiedade associada a este fator, enquanto 50 inquiridos
(71,4%) indicaram ndo sentir preocupacao.

Estes dados indicam que, para a maioria dos estudantes, os prazos de entrega
nao sdo associados a ansiedade, embora uma parte da amostra refira alguma
preocupacao relativamente a este aspeto.

Grafico 25
Prazos de entrega dos trabalhos (P17.4)
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P17.5 “Relacoes Sociais (bullying, exclusao social ou conflitos com colegas)”

Em relagéo as relagfes sociais, nomeadamente situacdes de bullying, exclusdo
social ou conflitos com colegas, apenas 7 dos 70 alunos (10%) afirmaram que estas
situagcOes |hes causam ansiedade. A maioria dos alunos, 63 (90%), indicou n&o
associar preocupacao a este tipo de situacoes.

Estes dados mostram que as rela¢des sociais ndo sao referidas como uma fonte
frequente de ansiedade pela maioria dos alunos.

Gréfico 25
Relacdes Sociais (P17.5)
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P17.6 “Exames Nacionais”

A opgao “Exames nacionais” foi assinalada por 50 alunos (71,4%), que referiram
sentir ansiedade associada a este fator, enquanto 20 inquiridos (28,6%) indicaram
nao sentir preocupacao.

Os resultados mostram que o0s exames nacionais s&o frequentemente
associados a ansiedade pelos estudantes.

Grafico 26
Exames Nacionais (P17.6)
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P17.7 “Outro”

Relativamente a opcao “Outro”, apenas 6 dos 70 alunos em amostra (8,6%)
indicaram a existéncia de outros fatores causadores de ansiedade na escola,
enguanto a maioria, 64 alunos (91,4%), nao identificou outras preocupacoes.

Estes dados indicam que os fatores de ansiedade referidos pelos alunos
correspondem maioritariamente as situacfes ja apresentadas nas opcoes
anteriores. Grafico 27

Outro (P17.7)
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P18. “Ao longo deste ano letivo sentiu-se perturbado/a e nervoso/a na
escola?”

Nesta questao procurou-se perceber com que frequéncia os alunos se sentiram
perturbados e nervosos na escola ao longo do ano letivo. Dos 70 inquiridos, 7
alunos (10%) referiram nunca se sentiram perturbados ou nervosos, 22 (31,4%)
responderam que isso acontece raramente; 31 (44,3%) responderam “as vezes” e
10 alunos (14,3%) afirmaram sentir-se frequentemente perturbados e nervosos.

Os resultados mostram que uma parte significativa dos estudantes (58,6%) se
sente ansioso com alguma frequéncia, considerando as respostas "¢

as vezes" e
"frequentemente”.
Gréfico 28
Este ano letivo sentiu-se perturbado/a e nervoso/a na escola (P18)
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P19. “Quando esta ansioso (a) quais os sintomas mais frequentes? Das
opcdes abaixo selecione as quatro mais freqguentes”.

A pergunta 19 teve como objetivo identificar os sintomas de ansiedade mais
frequentemente experienciados pelos alunos da amostra, considerando
manifestacbes fisicas, cognitivas e emocionais. Para facilitar a leitura dos
resultados, apresenta-se inicialmente um grafico sintese com a distribuicdo das
respostas.

Embora a amostra seja constituida por 70 estudantes, apenas 67 apresentaram
pelo menos um sintoma de ansiedade. Assim, foram consideradas apenas estas
respostas para o calculo das percentagens, uma vez que se trata de uma questao
de resposta multipla.

Como é possivel observar na Tabela 4, os sintomas mais frequentes referidos
pelos alunos sdo os “batimentos cardiacos acelerados”, a “preocupacédo” e a

“dificuldade de concentragdo”, enquanto sintomas como “medo”, “panico” e “dores
no peito” apresentam menos prevaléncia.

Tabela 3 — Resumo dos casos validos relativos aos sintomas de ansiedade (P19)
Resumo de caso

Casos
Valido Ausente Total
N Porcentagem N Porcentagem N Porcentagem
$Sintomas? 67 957% 3 4 3% 70 100,0%

a. Grupo de dicotomia tabulado no valor 1.

Tabela 4 — Sintomas de ansiedade mais frequentes referidos pelos alunos (P19)

Sintomas Frequentes RO Percentagem de

N Percentagem casos
Sente batimentos cardiacos 46 18,0% 68,7%
Sente dor no peito 11 4,3% 16,4%
Sente falta de ar 11 4,3% 16,4%
Sente tremores e Sudorese 9 3,5% 13,4%
Sente dor abdominal 12 4, 7% 17,9%
Sente dores de cabeca 17 6,6% 25,4%
Sente tensado muscular 17 6,6% 25,4%
Sente disturbios de sono 14 5,5% 20,9%
Sente medo 8 3,1% 11,9%
Sente panico 15 5,9% 22,4%
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P19.1 “Batimentos cardiacos acelerados’

A opcgéo “Batimentos cardiacos acelerados” foi assinalada por 46 de 70
inquiridos (65,7%), indicando que este é um sintoma frequentemente associado a
ansiedade. Por outro lado, 24 alunos (34,3%) referiram nao sentir este sintoma.
Estes resultados mostram que a maioria dos estudantes relaciona a ansiedade com
manifestacgdes fisica percetiveis, como o aumento dos batimentos cardiacos.

P19.2 “Dor no peito”

Apenas 11 estudantes (15,7%) referiram sentir dor no peito quando estao
ansiosos, enquanto a maioria, 59 estudantes (84,3%), indicou ndo experienciar este
sintoma. Estes dados indicam que a dor no peito é um sintoma pouco frequente
entre os estudantes.

P19.3 “Falta de ar”

A falta de ar foi referida por 11 alunos (15,7%), enquanto 59 alunos (84,3%)
afirmaram né&o sentir este sintoma quando estdo ansiosos. Os resultados mostram
que a falta de ar € um sintoma presente apenas numa minoria da amostra, nao
sendo amplamente associada a ansiedade pelos alunos.

19.4 “Tremores ou sudorese”

Apenas 9 estudantes (12,9%) afirmaram sentir tremores ou sudorese em
situacdes de ansiedade, enquanto 61 estudantes (87,1%) referiram néo sentir este
sintoma em momentos de ansiedade. Estes resultados indicam que este sintoma é
pouco frequente entre os estudantes.

P19.5 “Nauseas ou dor abdominal”

A opcao “Nauseas ou dor abdominal”’ foi assinalada por 12 de 70 inquiridos
(17,1%), enquanto 58 (82,9%), indicaram n&o associar estes sintomas a sua
ansiedade. Embora presentes em alguns casos, estes sintomas ndo se destacam
entre os mais frequentes.

P19.6 “Dores de cabecga”

O sintoma “Dores de cabega” foi assinalada por 17 alunos (24,3%) como um
sintoma associado a ansiedade, enquanto 53 (75,7%) referiram n&o experienciar
este sintoma. Estes dados mostram que este sintoma esta presente numa parte
relevante da amostra.

P19.7 “Tensao muscular”

A tensdo muscular foi referida por 17 inquiridos (24,3%), enquanto a maioria
(75,7%) indicou n&o sentir este sintoma. Tal como as dores de cabecga, este sintoma
surge em cerca de um quarto dos estudantes.

19.8 “Disturbios de sono”

Os disturbios do sono foram assinalados por 14 alunos (20,0%), enquanto 56
(80,0%) afirmaram nao experienciar este sintoma. Este resultado indica que este
sintoma esta presente numa parte da amostra, embora ndo seja predominante.

19.9 “Medo”
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Nesta opcao, apenas 8 estudantes (11,4%) afirmaram sentir medo quando estéao
ansiosos, enquanto 62 (88,6%) ndo associam este sintoma a sua ansiedade. O
medo surge como um dos sintomas menos referidos.

19.10 “Panico”

O panico foi referido por 15 alunos (21,4%), enquanto 55 (78,6%) indicaram nao
experienciar este sintoma. Embora ndo predominante, este sintoma esta presente
em parte dos estudantes.

19.11 “Preocupacao’”

A preocupacao foi um dos sintomas mais frequentemente referidos, tendo sido
assinalada por 43 alunos (61,4%). Por outro lado, 27 estudantes (38,6%) indicaram
nao associar a ansiedade a este sintoma. Estes resultados evidenciam que a
preocupacao é um dos sinais mais.

19.12 “Irritabilidade”

A irritabilidade foi referida por 21 inquiridos (30,0%), enquanto 49 (70,0%)
indicaram ndo experienciar este sintoma. Apesar de ndo ser predominante, este
sintoma esta presente proporcao relevante da amostra.

P19.13 “Dificuldade de concentragao”

Esta opcéo foi assinalada por 32 dos 70 alunos (45,7%), enquanto 38 (54,3%)
referiram ndo experienciar este sintoma. Estes resultados mostram que a
dificuldade de concentracdo € um sintoma relevante entre os estudantes.

De forma global, verifica-se que os sintomas mais frequentemente referidos
pelos estudantes sdo os batimentos cardiacos acelerados, a preocupacao
constante e a dificuldade de concentracdo. Em contraste, sintomas como dor no
peito, falta de ar, tremores, sudorese, medo ou panico, apresentam menor
expressao na amostra. Estes dados evidenciam diferentes formas de manifestacao
da ansiedade entre os estudantes.

P20. “Quando esta ansioso (a) as suas relagcoes interpessoais com 0s
colegas, amigos e professores ficam perturbadas?”

Dos 70 inquiridos, 25 alunos (35,7%) afirmaram que as suas relacdes
interpessoais ficam perturbadas quando estdo ansiosos, enquanto 45 (64,3%)
referiram n&o sentir este impacto.

Estes resultados mostram que, embora a maioria dos alunos ndo associam a
ansiedade a perturbacbes nas relacfes interpessoais, uma parte relevante da
amostra (35,7%) reconhece que a ansiedade interfere na forma como se relaciona
com colegas, amigos e professores.
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Gréfico 29
Quando esta ansioso (a) as relacdes interpessoais com 0s
colegas, amigos e professores ficam perturbadas (P20)
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P20 “Porqué?

Entre os 25 inquiridos que afirmaram que as suas relacdes interpessoais ficam
perturbadas quando se sentem ansiosos, a resposta mais frequente foi a tendéncia
para o] isolamento, referida por 9 participantes (36,0%).
Seguidamente, 6 participantes (24,0%) indicaram que ficam irritados quando se
sentem ansiosos, enquanto 3 (12,0%) referiram sentir-se nervosos. Outras
respostas surgiram com menor frequéncia, nomeadamente ficar sem paciéncia,
referido por 2 estudantes (8,0%), bem como dificuldades em comunicar e explicar
0 que sentem, a percecao de que as pessoas a sua volta ficam nervosas e 0 apoio
de alguns colegas, cada uma mencionada por 1 aluno (4,0%).

Grafico 30
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P21. “Considera que a sua ansiedade interfere no seu desempenho escolar?”

Dos 70 alunos, 44 (62,9%) consideram que a ansiedade interfere no seu
desempenho escolar, enquanto 26 alunos (37,1%) referem que ndo sentem esse
impacto.

Estes resultados mostram que, para a maioria dos alunos, a ansiedade é
percecionada como um fator que influéncia o desempenho escolar, evidenciando a
relevancia desta questao no contexto educativo.

Grafico 31
A ansiedade interfere no seu desempenho escolar (P21)
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P21.1 “Se respondeu sim, refira com que frequéncia:

Entre os 44 inquiridos que afirmaram que a ansiedade interfere no seu
desempenho escolar, 2 (4,55%) referiram que essa interferéncia ocorre quase
sempre, 13 (29,5%) indicaram que ocorre muitas vezes e 27 (61,4%) algumas
vezes. Regista-se ainda que 2 inquiridos (4,55%) néo responderam a esta
pergunta.

Considerando o conjunto dos inquiridos que afirmaram que a ansiedade
interfere n seu desempenho escolar, verifica-se que a maioria refere que essa
interferéncia ocorre algumas vezes, seguindo-se 0s que indica muitas vezes. As
respostas que apontam para a interferéncia quase sao residuais.

Grafico 32
Refira com que frequéncia a ansiedade interfere no seu desempenho escolar (P21.1)
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P22. “Ha alguma disciplina relativamente a qual se sinta mais ansioso?”

Dos 70 estudantes, 45 (65,2%) afirmaram sentir-se mais ansiosos em relagéo a
alguma disciplina, ja 24 alunos (34,8%) referiram ndo se sentir ansiosos em
nenhuma disciplina.

Estes resultados mostram que a maioria dos alunos identifica pelo menos uma
disciplina em que se sente mais ansioso, enquanto uma parte menor ndo associa
a ansiedade a nenhuma disciplina especifica.

Gréfico 33
Ha alguma disciplina relativamente a qual
se sinta mais ansioso (P22)
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P22.1 “Se respondeu sim a questao anterior, especifique qual/quais e
porqué?”
Entre os 45 inqueridos que afirmaram sentir-se mais ansiosos em relacéo a

alguma disciplina, verificou-se que as disciplinas mais frequentemente
mencionadas foram “Matematica e Fisico-quimica”, referida por 10 alunos (22,2%).

Separadamente, “Fisico-quimica” e “Matematica” também surgem em destaque,
com 8 mengdes cada (17,8%). Outras disciplinas referidas incluem “Biologia”, com
5 mengdes (11,1%), e “Biologia e Inglés” e “Portugués”, mencionadas por 3
inquiridos cada (6,7%).

Foram ainda identificadas resposta menos frequentes, como (Educagéo Fisica
—aula de danga”, “LPT — cumprimento de prazos dos trabalhos” e “disciplinas onde

os prazos de entrega sdo curtos ou existe dificuldade em gerir o tempo em aula”,
cada uma referida por 1 aluno (2,2%).
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Grafico 34
Em que disciplinas se sente ansioso e porqué? (P22.1)
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P23. “Procura algum tipo de apoio guando se sente ansioso?”

Dos 70 inquiridos, 30 (42,9%) referiram procurar apoio quando se sentem
ansiosos, enquanto 40 (57,1%) indicaram n&o procurar apoio.

Estes resultados mostram que a maioria dos alunos ndo recorre a apoio quando
se sentem ansiosos.

Gréfico 35
Procura algum tipo de apoio quando se sente ansioso (P23)
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P23.1 “Procura apoio dos amiqgos”

Dos 30 alunos que referiram procurar apoio quando se sentem ansiosos, 25
(83,33%) procuram apoio nos amigos, enquanto 5 (16,67%) ndo o fazem.

Grafico 36
Procura apoio dos amigos (23.1)
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P23.2 “Familiares”

Dos 30 alunos que referiram procurar apoio, 22 (73,3%), mencionaram recorrer
a familiares, enquanto 8 (26,7%), indicaram néo o fazer.

Gréfico 37
Procura apoio dos familiares (23.2)
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P23.3 “Professores”

Dos 30 alunos, 3 (10,0%) procuram apoio nos professores, enquanto 27 (90,0%)
nao recorrem a este tipo de apoio.

Grafico 38
Procura apoio dos professores (23.3)
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P23.4 “Profissional (psicélogo, psiquiatra, etc.)”

Dos 30 alunos, 3 (10,0%) procuram apoio profissional, enquanto 27 (90,0%) n&o
o fazem.

Gréfico 39
Procura apoio de um profissional (23.4)
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P23.5 “Autoajuda (livros, aplicacoes, videos online e websites)”

Dos 30 alunos, 6 (20,0%) recorrem a estratégias de autoajuda, enquanto 24
(80,0%) nao utilizam este tipo de apoio.

Gréfico 40
Procura autoajuda (23.5)
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P23.6 “Redes sociais”

Dos 30 alunos, 4 (13,3%) recorrem a redes sociais, enquanto 26 (86,7%) nao
utilizam este meio.

Gréfico 41
Procura apoio nas redes sociais (23.6)
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P23.7 “Medicacao”

Dos 30 alunos, 4 (13,3%) recorrem a medicag¢do, enquanto 26 (86,7%) nao
utilizam este recurso.

Gréfico 42
Procura apoio em medicacao (23.7)
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P23.8 “Nao procuro ajuda, ignoro os sintomas e espero que passe”

Dos 30 alunos, 2 (6,7%) referiram ignorar os sintomas, enquanto 28 (93,3%) ndo
adotam essa pratica.

Grafico 43
N&o procura ajuda, ignora os sintomas (23.8)
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P23.9 “Outro”

Nenhum dos 30 alunos referiu recorrer a outras estratégias além das

apresentadas.
Gréfico 44
Procura outra opcéo (23.9)
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De forma global, verifica-se que, embora uma parte dos alunos procure apoio
guando se sente ansiosa, a maioria nao recorre a qualquer tipo de ajuda. Entre os
que procuram apoio, destaca-se claramente o recurso a pessoas proximas, como
0S amigos e, em menor grau, os familiares. Por outro lado, o apoio junto de
professores ou profissionais de saude apesenta valores reduzidos. Também
estratégias como autoajuda, redes sociais pu medicacdo surgem com baixa
expressado. Estes resultados evidenciam uma maior tendéncia para a procura de
apoio em contexto de proximidade relacional, em detrimento de outras formas de
suporte.

P24. “Alguma vez recorreu a apoio psicoloégico na escola?”

Dos 70 inquiridos, 5 (7,1%) referiram ja ter recorrido a apoio psicolégico na
escola, enquanto 65 (92,9%) indicaram nunca ter procurado esse tipo de apoio

Estes resultados mostram que o recurso a apoio psicolégico em contexto
escolar € pouco frequente entre os alunos.

Gréfico 45
Alguma vez recorreu a apoio psicolégico na escola (P24)
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3. Discussao dos Dados

A presente investigagcao teve como principal objetivo compreender de que forma
a ansiedade se manifesta no contexto escolar e de que modo esta pode influenciar
o desempenho académico dos alunos, mias concretamente de alunos do 11.° ano
do ensino secundario, no ano letivo de 2023/2024, provenientes de algumas
escolas publicas da regido centro de Portugal, mais especificamente da Beira
Interior Sul.

A andlise dos dados permitiu identificar a presenca da ansiedade entre o0s
estudantes, bem como compreender a forma como este € percecionada e gerida
no quotidiano escolar, evidenciando o seu carécter transversal na experiéncia
académica.

Um dos primeiros aspetos a destacar prende-se com a percecao global dos
alunos em relacdo a escola. Os resultados evidenciam que a grande maioria dos
inquiridos demonstra gostar da escola que frequenta, associando esse sentimento
a fatores como o ambiente escolar, as relacdes de amizade e a qualidade dos
professores. Estes elementos sugerem que a escola é vista, de forma geral, como
um espacgo positivo, de socializagdo e de desenvolvimento pessoal. Este dado
assume particular relevancia, uma vez que contraria a expectativa de que niveis
elevados de ansiedade estariam associados a uma percecao negativa da escola, o
gue néo se verificou nesta amostra.

Esta coexisténcia entre uma percecdo positiva da escola e a presenca de
ansiedade permite evidenciar a complexidade da experiéncia dos alunos. A escola
surge, simultaneamente, como um espaco de bem-estar e como um contexto de
exigéncia. Assim, a ansiedade ndo parece resultar de uma rejeicdo do ambiente
escolar, mas sim das exigéncias associadas ao processo de aprendizagem e
avaliacdo, sugerindo que este fendmeno esta mais relacionado com a pressao para
o desempenho do que com fatores relacionais ou contextuais negativos. Esta
interpretacgdo reforga a ideia de que a ansiedade em contexto escolar ndo deve ser
entendida exclusivamente como um fendmeno negativo, mas sim como uma
resposta a desafios e pressdes especificas.

No que diz respeito a presenca da ansiedade, os resultados indicam que a
maioria dos alunos referiu ter experienciado este fenémeno ao longo do ano letivo.
A intensidade da ansiedade é, maioritariamente, classificada como moderada,
sendo menos frequentes os niveis elevados. Este padrao sugere que a ansiedade
se encontra integrada no quotidiano dos alunos, ndo como uma experiéncia
extrema, mas como uma condicdo relativamente comum. Esta constatacdo é
relevante, na medida em que aponta para a normalizacdo da ansiedade no contexto
escolar, podendo esta ser entendida como parte do processo de adaptacdo as

exigéncias académicas.

No entanto, importa analisar de forma mais aprofundada a forma como esta
ansiedade se relaciona com o desempenho escolar, verificando-se que uma
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percentagem significativa dos alunos considera que a ansiedade interfere no seu
rendimento. Contudo, quando analisada a frequéncia dessa interferéncia, observa-
se que a mesma ocorre predominantemente de forma ocasional, sendo que a
maioria dos alunos refere que a ansiedade interfere “algumas vezes”, enquanto a
percentagem que indica uma interferéncia constante é muito reduzida.

Este dado permite uma leitura mais equilibrada da relacdo entre ansiedade e
desempenho académico. Embora exista uma percecdo de influéncia, esta néo
assume um carater continuo nem generalizado. Assim, pode considerar-se que a
ansiedade tem um impacto pontual, associado a momentos especificos, como
avaliagOes ou situagdes de maior exigéncia, nao se verificando uma relagéo direta
e linear com o rendimento escolar global. Esta conclusdo € particularmente
relevante, pois contraria a perspetiva linear de que a ansiedade conduz
necessariamente a um desempenho académico negativo, evidenciando uma
relacdo mais complexa e dependente do contexto.

A analise dos dados relativos ao percurso escolar dos alunos reforca esta
interpretacdo. A maioria dos inquiridos néo registou retencdes, 0 que sugere que,
apesar da presenca de ansiedade, esta ndo compromete de forma significativa o
sucesso escolar da amostra. Ainda assim, é importante destacar que as
reprovacdes poderdo estar associadas a fatores como dificuldades de
aprendizagem, métodos de estudo inadequados, questdes emocionais ou
contextos escolares menos benéficos. Estes elementos evidenciam que o
desempenho escolar resulta de uma multiplicidade de fatores, ndo podendo ser
explicado exclusivamente pela ansiedade.

No que concerne as disciplinas especificas, destaca-se a Matematica como
aguela que apresenta maior incidéncia de classificacbes negativas. Este dado
ganha particular significado quando articulado com os resultados relativos a
ansiedade, uma vez que a Matematica e a Fisico-Quimica surgem como as
disciplinas mais frequentemente associadas a sentimentos de ansiedade. Esta
relacdo sugere que a percecado de dificuldade podera desempenhar um papel
central na experiéncia de ansiedade dos alunos.

Para além disso, algumas respostas indicam que fatores como a pressao
associada ao cumprimento de prazos ou a dificuldade na gestao do tempo em aula
também contribuem para a ansiedade. Estes dados reforcam a ideia de que a
ansiedade nao resulta apenas do contetudo das disciplinas, mas também das
exigéncias organizacionais e do ritmo de trabalho imposto aos alunos. Assim, a
ansiedade surge como um fendmeno multifatorial, resultante da interagdo entre
exigéncias académicas, percecdo de competéncia e gestdo do tempo.

Relativamente aos principais fatores geradores de ansiedade, os resultados
evidenciam de forma clara o papel central dos momentos de avaliagéo. Os testes,
0S exames nacionais e as apresentacdes orais destacam-se como as situacdes
mais frequentes a momentos de ansiedade. Este padrao sugere que as situagoes
que implicam avaliacdo e exposicao publica (apresentacdes orais) tendem a ser
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percecionadas como particularmente exigentes, podendo gerar sentimentos de
presséao, inseguranca e medo de falhar.

Por outro lado, fatores como a pressdo dos pais ou as relagcdes sociais
apresentam uma expressao bastante reduzida. Este dado é relevante, pois indica
que, para a maioria dos alunos, a ansiedade esta mais relacionada com o
desempenho académico do que com o contexto social. Ainda assim, ndo deve ser
desvalorizada a existéncia de uma minoria de alunos que identifica estes fatores
como fontes de ansiedade, o que reforca a necessidade de uma abordagem
individualizada.

No que se refere as manifestacdes da ansiedade, os resultados evidenciam uma
predominancia de sintomas de natureza fisica e cognitiva. Entre os mais frequentes
destacam-se os “batimentos cardiacos acelerados”, a “preocupacgao constante” e a
“dificuldade de concentracdo”. Estes sintomas revelam que a ansiedade afeta
diferentes dimensdes do funcionamento dos alunos, ndo se limitando ao plano
emocional.

A presenca de dificuldades de concentracdo assume particular relevancia, uma
vez que pode interferir diretamente com o processo de aprendizagem. No entanto,
importa relembrar que, apesar desta evidéncia, ndo se verifica um impacto direto e
continuo no desempenho escolar global, o que sugere que os alunos desenvolvem
estratégias, formais ou informais, que lhes permitem lidar com estas dificuldades.

No plano das relacdes interpessoais, 0s resultados indicam que a maioria dos
alunos ndo associa a ansiedade a perturbacdes nas suas relacdes, ainda assim,
uma percentagem significativa reconhece que a ansiedade pode influenciar a forma
como se relaciona com os outros. Entre os efeitos mais referidos destacam-se o
“‘isolamento”, a “irritabilidade” e as “dificuldades de comunicacao”.

Estes dados sugerem que, embora a ansiedade seja frequentemente vivida de
forma individual, pode também ter repercussées ao nivel social, sobretudo em
situacOes de maior intensidade. A tendéncia para o isolamento, em particular, pode
constituir um fator de risco, na medida em que reduz as oportunidades de partilha
e apoio entre pares.

Relativamente as estratégias de gestdo da ansiedade, os resultados revelam
gue a maioria dos alunos nao procura apoio guando se sente ansiosa. Este dado
pode ser interpretado de formas diferentes. Por um lado, pode refletir uma
tendéncia para a gestdo autbnoma das emocdes, por outro, pode indicar a
existéncia de barreiras na procura de ajuda, nomeadamente ao nivel do acesso, da
percecéo de necessidade ou do estigma associado.

Entre os alunos que procuram apoio, destacam-se sobretudo os “amigos” e, em
menor grau, os “familiares”. Estes resultados evidenciam a importancia das
relacdbes de proximidade no apoio emocional. Em contraste, o recurso a
“professores” ou a “Profissionais (psicologo, psiquiatra, etc.)” apresenta valores
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bastante reduzidos, o que pode indicar uma menor valorizagdo destas fontes de
apoio, dificuldades no seu acesso, ou mesmo por medo e/ou vergonha.

De forma global, os resultados permitem responder a questdo de investigacgéo,
evidenciando que a ansiedade esta presente no contexto escolar e constitui uma
experiéncia relevante para a maioria dos alunos. No entanto, essa presenca nao se
traduz, de forma direta e generalizada, num impacto significativo no rendimento
escolar. A ansiedade surge, assim, como um fenomeno complexo, multifacetado e
contextual, cuja influéncia varia em funcdo das situacdes e das caracteristicas
individuais dos alunos.

Importa, por fim, referir algumas limitagdes do estudo. A dimensao da amostra
e o facto de esta se restringir a um contexto especifico limitam a generalizacédo dos
resultados. Para além disso, os dados baseiam-se na perce¢do dos alunos, o que
pode introduzir algum grau de subjetividade. Ainda assim, o estudo contribui para
uma melhor compreensdo da ansiedade em contexto escolar, evidenciando a
necessidade de abordagens que integrem as dimensdes académica e emocional.

Em sintese, os resultados obtidos permitem concluir que a ansiedade faz parte
integrante da experiéncia escolar dos alunos, manifestando-se de forma moderada
e diversificada. Embora possa influenciar determinados momentos do percurso
académico, ndo se verifica um impacto direto e continuo no rendimento
escolar da amostra em estudo, o que reforgca a importéancia de uma leitura
contextualizada e ndo determinista deste fendmeno.
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CAPITULO IV - PROPOSTA DE PLANO DE
INTERVENCAO

A saude mental na adolescéncia assume-se como uma questdo de elevada
relevancia, tendo em conta a vulnerabilidade associada as profundas
transformacdes biopsicossociais caracteristicas desta fase do desenvolvimento.
Estas mudancas, aliadas a fatores sociais, ambientais e académicos, podem
potenciar o surgimento de dificuldades emocionais, nomeadamente a ansiedade,
particularmente em contexto escolar (Peixoto, 2020).

Dados internacionais indicam que um conjunto significativo de jovens
experienciam problemas de saude mental, reforcando a necessidade de
intervencdes precoces, estruturadas e ajustadas as suas necessidades (Thiengo et
al., 2014, citado por Peixoto, 2020). Neste sentido, a escola assume-se como um
contexto privilegiado para a promocdo da saude mental, permitindo a
implementacdo de estratégias preventivas e o desenvolvimento de competéncias
emocionais e sociais.

A evidéncia cientifica destaca a efichcia de abordagens baseadas na
intervencao cognitivo-comportamental em contexto escolar, particularmente em
formato grupal, na promocéao da regulacdo emocional e na reducédo de sintomas
ansiosos e depressivos entre adolescentes (Linhares & Meneses, 2015).
Paralelamente, politicas nacionais, como o Plano Nacional para a Saude Mental e
o Programa Nacional de Saude Infantil e Juvenil, reforcam a importancia de
intervencdes precoces e organizadas neste contexto (OPP, 2014).

Neste enquadramento, e com base na analise de dados apresentada no capitulo
anterior, verificou-se que a ansiedade constitui uma realidade presente no
quotidiano dos alunos, manifestando-se predominantemente em situacdes de
avaliacao formal. Os resultados evidenciaram que, embora em muitos casos se
apesente um caracter moderado e potencialmente adaptativo, a sua gestdo
inadequada pode comprometer o bem-estar emocional, 0 desempenho académico
e as relacdes interpessoais.

A andlise dos dados permitiu compreender que a ansiedade ndo se configura
como um fenGmeno continuo, mas sim como uma resposta situacional, dependente
das exigéncias académicas especificas. Assim, a probleméatica central ndo reside
na presenca da ansiedade em si, mas na forma como esta é percecionada,
interpretada e gerida pelos alunos.

Foram igualmente identificadas dificuldades ao nivel da regulagcdo emocional,
da organizacéo do estudo e da gestdo do tempo, fatores que contribuem para o
aumento da percecdo de pressdo e da sensacao de falta de controlo face as
exigéncias escolares. Para além disso, tornou-se evidente a necessidade de
promover uma maior sensibilizacdo da comunidade educativa, envolvendo
professores e encarregados de educagédo, de forma a criar uma rede de apoio mais
consistente e eficaz.
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Face a este cenario, torna-se pertinente a implementacdo de um projeto de
intervencdo estruturado, que vise a promocdo da regulacdo adaptativa da
ansiedade, privilegiando o desenvolvimento de competéncias emocionais e
cognitivas.

O projeto sera desenvolvido em contexto escolar, envolvendo alunos do 11.°
ano do ensino secundario, e contara com a participacdo ativa de professores,
encarregados de educacéo e da equipa de orientacdo psicoldgica da escola. Esta
articulacdo assume-se como fundamental para garantir uma abordagem integrada,
colaborativa e multidisciplinar.

A dinamizacédo das atividades ficara a cargo de um(a) psicologo(a) escolar ou
técnico especializado na area da saude mental, podendo contar com o apoio de
docentes na implementacao de algumas a¢des. A sustentabilidade do projeto sera
assegurada através da sua integracdo nas dinamicas escolares, promovendo a
continuidade das estratégias desenvolvidas.

O projeto terd como principal objetivo:

« Promover a gestdo adequada da ansiedade em contexto escolar,
contribuindo para o bem-estar emocional e o sucesso académico dos alunos.

Mais especificamente:

+ Desenvolver competéncias de regulacdo emocional, especialmente em
situacdes de avaliacéo;

» Ensinar estratégias praticas para ajudar os alunos a gerir a ansiedade;

* Promover métodos de estudo organizados e adequados as exigéncias
escolares;

+ Sensibilizar a comunidade educativa para a ansiedade e a forma como esta
afeta os alunos;

» Identificar e apoiar alunos com niveis mais elevados de ansiedade.
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1. Atividades do Projeto

Tendo em conta os objetivos definidos e as necessidades identificadas, o
presente projeto delinearam-se em quatro atividades principais, concebidas de
forma sequencial, complementar e integrada, promovendo o desenvolvimento
progressivo de competéncias emocionais, cognitivas e comportamentais ao longo
do ano letivo.

As atividades destinam-se a alunos do 11° ano do ensino secundario, sendo
dinamizadas em contexto escolar por Varios técnicos especializados, em
articulagédo com os docentes.

A atividade | centra-se no desenvolvimento de competéncias de regulacdo
emocional; a Atividade Il incide na organizacdo do estudo e gestdo do tempo; a
Atividade lll promove e aplicacdo pratica dessas competéncias em situacfes
simuladas de avaliacdo e a Atividade IV visa reforcar o suporte da comunidade
educativa.

As atividades serdo implementadas ao longo de um ano letivo em articulacéo
com o calendario escolar, particularmente em periodos que antecedem momentos
de maior exigéncia escolar.

Atividade | - Gerir a Ansiedade e Potenciar o Desempenho

Considerando as dificuldades identificadas ao nivel da regulagédo emocional dos
alunos, particularmente em contextos de avaliacdo, esta atividade visa promover o
desenvolvimento de estratégias adaptativas de gestdo da ansiedade.

Sera implementada junto de grupos de 10 a 15 alunos, através de 4 a 6 sess0es,
com duracdo aproximada de 60 a 90 minutos, distribuidas ao longo do primeiro e
segundo periodos letivos.

A metodologia adotada sera de natureza ativa, participativa e experiencial,
promovendo o envolvimento direto dos alunos. As sessdes integraréo:

Componentes da atividade: Materiais de apoio:
+ Exercicios de respiragdo controlada e _ .
* Fichas de registo
relaxamento muscular. )
o . emocional,
* Préticas de mindfulness. i .
—— —— — * Guibes de exercicios;
+ Identificacdo de sinais fisicos, cognitivos e o
. . * Suportes audiovisuais
comportamentais da ansiedade. Lo
(ex.: audios de

* Identificacdo e reorganizacdo de
pensamentos automaticos disfuncionais.

» Dinamicas de grupo e discussao orientada.
As sessdes terdo a seguinte organizagao:

relaxamento, mdasica de
relaxamento etc.)

68



Ansiedade e Realizagdo Escolar em Alunos do Ensino Secundario: Um Estudo Exploratério

a) Acolhimento e enquadramento (10 - 15 minutos) - Revisdo de conteudos
anteriores, partilha de experiéncias e apresentacdo dos objetivos da
sesséo.

b) Decorrer da atividade (30 - 50 minutos) - Realizacdo de exercicios praticos
e dinamicas, com aplicacdo orientada de estratégias de regulacao
emocional.

c) Reflexdo e consolidacédo (10 - 20 minutos) - Discussao das experiéncias,
identificacdo de aprendizagens e definicdo de estratégias a aplicar em
contexto real.

Esta atividade tem como objetivos:

+ Desenvolver competéncias de regulacdo emocional,
» Capacitar os alunos com estratégias praticas de gestdo da ansiedade;
* Reduzir o impacto da ansiedade no desempenho académico;

* Promover o bem-estar psicoldgico.

Atividade Il - Planear, Priorizar, Evoluir

Esta atividade procura desenvolver competéncias de organizacao do estudo e
gestdo do tempo, tendo em conta as dificuldades identificadas ao nivel do
planeamento e da perce¢do da falta de controlo face as exigéncias escolares,
contribuindo assim para a reducdo da ansiedade.

Sera dinamizada em pequenos grupos de 8 a 12 alunos, com sessdes
quinzenais de aproximadamente 60 minutos, ao longo de todo o ano letivo.

A metodologia privilegiard uma abordagem prética e orientada para a acao,
incluindo:

Elementos da atividade: Materiais de apoio:

* Analise das rotinas de estudo dos alunos;
+ Definicdo de objetivos escolares realistas

€ mensuraveis; + Agendas e cronogramas;
« Construcdo de planos de estudo| * Grelhas de planeamento
personalizados; semanal;
« Treino de estratégias de priorizacdo e | * Fichas de definicdo de
divisdo de tarefas; objetivos.
+ Simulacao de organizacédo de semanas de
avaliacao.

As sessdes terdo a seguinte organizacao:
a) Acolhimento e monitorizacdo (10 - 15 minutos) - Revisdo dos planos
definidos, identificacdo de dificuldades e ajustamento de estratégias.
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b) Desenvolvimento da atividade (30 - 40 minutos) - Construcdo e/ou
reformulacdo de planos e métodos de estudo, com apoio do técnico
responsavel pela atividade.

c) Consolidacéo e definicdo de objetivos (10 - 15 minutos) - Estabelecimento
de metas de longo, médio e curto prazo, a serem revistas em todas as
sessoes.

Obijetivos especificos da atividade:

e Promover competéncias de organizacéo e planeamento;
« Desenvolver competéncias de gestao do tempo;

e Reduzir a ansiedade associada as exigéncias escolares;
o Aumentar o autocontrolo;

e Incentivar habitos de estudo autbnomos e consistentes.

Atividade Ill - Programa de Exposicédo Progressiva a Situacdes de
Avaliacéo

Considerando o caracter situacional da ansiedade, particularmente associado a
momentos de avaliacdo, esta atividade organiza-se de forma progressiva,
permitindo aos alunos aplicar, em situacfes simuladas, as estratégias de regulacao
emocional previamente trabalhadas.

Sera desenvolvida em grupos de 10 a 15 alunos, através de 4 a 6 sessdes, com
duracdo aproximada de 60 minutos, realizadas em momentos estratégicos do ano
letivo, particularmente antes de periodos de avaliagcao.

A atividade organiza-se em quatro fases:

Fase 1 - Tarefas simples, ambiente pouco exigente e elevado apoio;

Fase 2 - Tarefas com maior dificuldade, tempo definido e apoio;

Fase 3 - Tarefas em condi¢cdes semelhantes as de avaliagcdo sem apoio;

As simulagdes poderao incluir: Instrumentos de monitorizagao:

e Testes escritos com tempo |e Escalas de ansiedade (antes, durante

limitado; e apos a tarefa);
e Apresentacdes orais individuais e | ¢ Fichas de autorregisto;
em grupo; e Grelhas de observacéao.
e Respostas espontaneas a
guestoes;
e SituacOes com elementos

distratores (barulho, observagao).
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Estrutura das sessdes:

a) Preparacdo (10 - 15 minutos) - ldentificacdo de expectativas, pensamentos
antecipatorios e definicdo de estratégias a utilizar.

b) Desenvolvimento (30 - 35 minutos) - Execucéo das tarefas, com aplicacdo das
estratégias.

c) Reflex&o orientada (15 - 20 minutos) - Andlise da experiéncia, identificacdo de
dificuldades e estratégias eficazes, registo da evolucao.

Objetivos especificos da atividade:

* Promover a familiarizagcdo com situagdes de avaliacao;

* Reduzir a ansiedade através de uma abordagem progressiva;
» Consolidar estratégias de regulagdo emocional;

* Aumentar a percecao de autoeficacia;

* Promover a aplicacdo das competéncias adquiridas no seu quotidiano.

Atividade IV - Sensibilizacdao e Envolvimento da Comunidade
Educativa

Tendo em conta a importancia do contexto familiar e escolar na gestdo da
ansiedade dos alunos, esta atividade visa promover o envolvimento ativo dos
diferentes elementos da comunidade educativa, reconhecendo o seu papel no
apoio ao bem-estar emocional.

Serao realizadas entre 2 a 3 sess0fes dirigidas a encarregados de educacao e 2
sessoOes dirigidas a professores.

Cada sessao tera uma duracdo aproximada de 60 a 90 minutos, podendo
assumir o formato de workshop ou sesséo de sensibilizacao.

* Compreensdo da ansiedade em
contexto escolar;

» Identificacéo de sinais de alerta;

» Estratégias de apoio aos

Conteudos a serem
abordados: educandos/alunos;
» Praticas pedagbgicas promotoras de
bem-estar;
* Importancia da comunicacdo escola -
familia.
Metodologia: Materiais de apoio:

» Exposicéao teorica breve;

+ Discusséo orientada,;

* Andlise de casos praticos;
+ Partilha de experiéncias.

* Folhetos informativos;
» Guias préticos;
* Recursos digitais.
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Estrutura das sessdes:

* Enquadramento (15 - 20 minutos) - Apresentacdo dos objetivos e
contextualizacao do tema.

* Desenvolvimento (30 - 50 minutos) - Exploracdo dos conteudos e
discussao interativa.

* Encerramento (10 - 20 minutos) - Sintese e esclarecimento de dlvidas.

Objetivos especificos da atividade:

« Sensibilizar para a ansiedade enquanto fenomeno multifatorial;

o Promover estratégias de apoio por parte de professores e familias;
« Reforcgar a articulagdo entre escola e familia;

e Melhorar o ambiente emocional em contexto escolar;

o Facilitar a identificacdo precoce de situacdes de maior vulnerabilidade.
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2.Avaliacao do Projeto de Intervencao

A avaliagéo de projetos constitui um processo sistematico e estruturado que visa
analisar a concec¢ao, implementacéo e resultados de uma intervencéo, permitindo
aferir a sua relevancia, eficacia, eficiéncia, impacto e sustentabilidade (Guia de
Avaliacdo, 2014). Para além de possibilitar a monitorizacdo dos resultados, a
avaliacdo assume um papel fundamental na identificacéo de aspetos a melhorar e
na producdo de conhecimento util para futuras intervencoes.

Neste contexto, 0 presente projeto integra uma logica de avaliagcao continua, de
natureza predominantemente formativa, complementada por uma avaliacao final de
carater sumativo, permitindo uma analise global do impacto da intervencao.

A avaliacdo serd realizada de forma continua, sistematica e integrada,
assumindo-se como um elemento essencial para monitorizar a eficacia do projeto,
sustentar a tomada de decisdo e introduzir ajustamentos ao longo da sua
implementacéo.

Sera adotada uma abordagem metodolégica mista, articulando técnicas
guantitativas, qualitativas e observacionais, de forma a garantir uma analise
abrangente e aprofundada dos resultados obtidos.

Na dimensé&o quantitativa, serdo aplicadas escalas de avaliacdo da ansiedade
em diferentes momentos do projeto, nomeadamente antes do inicio da intervencao
(avaliacdo diagnéstica) e apos a sua implementacéo (avaliacdo final), bem como
em momentos intermédios, particularmente em periodos de avaliacao escolar. Esta
estratégia permitira analisar a evolu¢cdo dos niveis de ansiedade e identificar
variacfes ao longo do tempo.

A dimenséo qualitativa incluird a recolha de percecdes dos diferentes
intervenientes (alunos, professores e encarregados de educacdo), através de
questionarios de autorrelato e momentos estruturados de reflexdo. Estes dados
permitirdo compreender a experiéncia subjetiva dos participantes, bem como a
percecdo de mudanca ao nivel do bem-estar emocional, da autoconfianca e da
eficacia das estratégias adquiridas.

A componente observacional incidirA na analise do comportamento dos
alunos no quotidiano escolar e durante a realizagdo das atividades do projeto,
recorrendo a grelhas de observacéo previamente definidas. Seréo considerados
indicadores como a participacéo, o envolvimento nas tarefas, a manifestacéo de
sinais de ansiedade e a utilizacdo de estratégias de regulacdo emocional em
contexto real e simulado.

AplOs a implementacdo do projeto, serd realizada uma avaliagdo final de
natureza global, com o objetivo de analisar o impacto da intervencédo ao nivel do
bem-estar emocional, da regulacdo da ansiedade e das condicdes de
aprendizagem dos alunos. Os dados recolhidos serdo analisados de forma
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comparativa (pré e pos-intervencao), permitindo identificar alteracfes significativas
e avaliar o grau de concretizacéo dos objetivos definidos.

A avaliacdo sera direcionada com base nos seguintes critérios:

+ Relevancia; - Efetividade;

. |mpact0; * EflCléﬂCla,

» Sustentabilidade.

Para cada critério, serdo considerados o0s sequintes indicadores:

e Variacao dos niveis de ansiedade - avaliada através de escalas aplicadas
em diferentes momentos do projeto;

o Utilizacdo de estratégias de regulacdo emocional - observada nas
atividades e reportada pelos alunos;

e Grau de participagdo e envolvimento nas atividades - registos de
assiduidade e observagéao direta;

e Percecdo de autoconfianca - avaliada através de questionarios de
autorrelato;

e Feedback dos alunos, professores e encarregados de educacao -
recolhido por via de questionarios;

Os resultados da avaliacdo serdo sistematizados e partilhados com a
comunidade educativa, contribuindo para a melhoria continua das préaticas
desenvolvidas e reforcando a importancia de uma abordagem integrada a
promocdo da saude mental em contexto escolar.
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3. Resultados Esperados e Sustentabilidade

A implementagao do presente projeto de intervencgéo visa promover melhorias
ao nivel do bem-estar emocional dos alunos, bem como o desenvolvimento de
competéncias de regulacdo emocional e maximizacdo do seu desempenho
académico.

Neste sentido, com a implementacdo do presente projeto esperam-se 0S
seguintes resultados:

* Reducao dos niveis de ansiedade nos alunos, particularmente em situacdes
de avaliacéo;

* Desenvolvimento de competéncias de regulacdo emocional, com aplicagéo
em contexto escolar;

* Melhoria das competéncias de organizagéo do estudo e gestdo do tempo;

* Aumento da autoconfianca e da percecédo de capacidade para lidar com as
exigéncias académicas;

* Melhoria do envolvimento nas tarefas escolares e do desempenho
académico;

+ Reforco da articulacdo entre a escola e os encarregados de educacéao,
promovendo um acompanhamento mais consistentes do percurso escolar
dos alunos;

De forma a garantir a continuidade e eficacia do projeto, este integra um
conjunto de medidas estratégicas orientadas para a sua sustentabilidade,
nomeadamente:

+ Criacdo de espacos de partiiha e dialogo na comunidade educativa,
promovendo a sensibilizacdo para a importancia da saude mental;

* Formacéo continua dos profissionais da educacado, capacitando-os para a
identificacdo de sinais de ansiedade e para a implementacéo de estratégias
de intervencéo adequadas;

+ Reforgo da articulacdo entre a escola e as familias, promovendo uma rede
de apoio integrada e consistente;

* Monitorizagdo continua das estratégias implementadas, permitindo a sua
adaptacao as necessidades dos alunos e da comunidade escolar.

A avaliacdo continua e a reflexao critica sobre o desenvolvimento do projeto séo
fundamentais para assegurar a sua eficacia, pertinéncia e adequacdo as
necessidades identificadas. Neste sentido, o projeto pretende contribuir para a
consolidacdo de uma cultura escolar centrada no bem-estar emocional,
promovendo o desenvolvimento integral dos alunos e a sua preparacao para 0s
desafios académicos e sociais.
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Adicionalmente, pretende-se que o projeto assuma um cardcter replicavel,
podendo ser adaptado e alargado a outras turmas ou ciclos de ensino, contribuindo

para a implementacdo de uma abordagem integrada e sustentavel de promoc¢é&o da
saude mental em contexto escolar.
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CAPITULO V — CONSIDERACOES FINAIS

A presente investigacéo teve como principal objetivo analisar a relagéo entre a
ansiedade e o rendimento escolar em alunos do 11.° ano do ensino secundario,
permitindo afirmar, de forma global, que a ansiedade constitui uma realidade
efetivamente presente no quotidiano dos estudantes. Longe de poder ser entendida
como uma experiéncia isolada ou excecional, esta revela-se como um fenGmeno
complexo, dinamico, multifatorial e profundamente enraizado nas vivéncias
escolares, sendo influenciado por multiplos fatores, entre os quais se destacam as
exigéncias académicas, as expectativas externas, as caracteristicas individuais dos
alunos e o contexto educativo em que se inserem.

Neste sentido, os resultados obtidos reforcam a perspetiva tedrica que
conceptualiza a ansiedade como um fenémeno integrado e contextualizado, cuja
compreensao exige uma abordagem holistica. Tal como evidenciado ao longo do
enguadramento teorico, a adolescéncia constitui uma fase particularmente sensivel
do desenvolvimento humano, caracterizada por transformacfes significativas ao
nivel cognitivo, emocional e social. Estas mudancas, aliadas a construcdo da
identidade e a crescente valorizacdo do desempenho e da validagdo externa,
contribuem para uma maior vulnerabilidade face a experiéncia de estados ansiosos.
Assim, a escola assume um papel ambivalente!, funcionando simultaneamente
como espaco de crescimento e desenvolvimento pessoal, mas também como
contexto potenciador de exigéncia e pressdo emocional.

Os resultados obtidos ao longo da investigacédo confirmam que a ansiedade esta
amplamente presente no contexto escolar, sendo vivenciada por uma parte
significativa dos alunos inquiridos. Contudo, importa sublinhar que, na maioria dos
casos, esta se manifesta com uma intensidade moderada, permitindo interpreta-la
ndo apenas como um fator de risco, mas também como uma resposta natural as
exigéncias inerentes ao percurso académico. De facto, muitos alunos referem
experienciar ansiedade sobretudo em momentos especificos, como testes, exames
ou apresentacdes orais, 0 que evidencia o seu caracter situacional e né&o
permanente.

Esta constatacdo revela-se particularmente relevante, na medida em que
contribui para uma compreenséo mais equilibrada do fenébmeno. A ansiedade pode,
assim, assumir uma dupla natureza: por um lado, quando experienciada de forma
intensa e desregulada, pode comprometer o desempenho académico, afetando a
concentracdo, a memoria e a capacidade de resposta; por outro lado, quando
presente em niveis moderados, pode desempenhar uma funcdo adaptativa e
mobilizadora, contribuindo para o aumento da atencdo, da preparacdo e do
envolvimento nas tarefas académicas. Desta forma, mais do que ser encarada

1 Que tem dois valores (opostos ou diferentes)
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exclusivamente como um obst4culo, a ansiedade deve ser compreendida a luz do
seu contexto, da sua intensidade e do seu impacto real na vida dos estudantes.

No que diz respeito a relacdo entre ansiedade e rendimento escolar, os dados
obtidos permitem uma leitura menos linear e menos determinista do que
frequentemente se assume. Embora uma parte dos alunos refira que a ansiedade
interfere no seu desempenho académico, essa interferéncia ocorre
maioritariamente de forma ocasional e associada a momentos especificos de maior
exigéncia. N&o se verifica, portanto, uma relacdo direta, continua ou generalizada
entre a presenca de ansiedade e um baixo rendimento escolar, contribuindo para
desconstruir a ideia amplamente disseminada de que a ansiedade conduz
inevitavelmente ao insucesso académico.

7

Esta conclusdo ¢é reforcada pela andlise do percurso académico dos
participantes, na qual se observa que a maioria dos alunos ndo apresenta
retencdes ao longo do seu percurso escolar. Este dado sugere que, apesar da
presenca de ansiedade, os alunos conseguem, na generalidade, manter um
desempenho académico adequado. Assim, torna-se evidente que o rendimento
escolar ndo pode ser explicado exclusivamente pela ansiedade, sendo antes o
resultado da interacdo de multiplos fatores, tais como estratégias de estudo,
capacidades cognitivas, apoio familiar, contexto escolar e caracteristicas
individuais.

Relativamente aos fatores geradores de ansiedade, destaca-se de forma
evidente o papel central das situacfes de avaliacdo formal. Testes, exames
nacionais e apresentacdes orais surgem como as principais fontes de pressao para
os alunos, refletindo a importancia atribuida ao desempenho académico e as suas
implicacdes futuras. Para muitos jovens, estes momentos representam nao apenas
uma avaliagdo do conhecimento, mas também uma fonte de stress associada ao
medo do fracasso e a necessidade de corresponder as expectativas. Este resultado
levanta questbes pertinentes relativamente ao modelo educativo atual,
frequentemente orientado para a avaliagdo sumativa e para a obtencdo de
resultados quantitativos.

Neste contexto, torna-se pertinente refletir sobre o impacto que a centralidade
da avaliacao pode ter no bem-estar emocional dos alunos. A valorizagao excessiva
do desempenho pode contribuir para a intensificacao de sentimentos de ansiedade,
promovendo uma cultura de comparacao, competitividade e medo do erro. Assim,
os resultados deste estudo reforcam a necessidade de repensar praticas
avaliativas, promovendo abordagens mais diversificadas, formativas e equilibradas,
gue valorizem o processo de aprendizagem e nao apenas o resultado final.

Paralelamente, disciplinas como a Matematica e a Fisico-Quimica, séo
identificadas como areas mais associadas a ansiedade. Este dado evidencia a
relagéo entre a percecéo de dificuldade e o0 aumento dos niveis de ansiedade. Este
aspeto sugere que a experiéncia emocional dos alunos esta fortemente ligada a
forma como percecionam as suas competéncias e ao grau de exigéncia das
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disciplinas, reforcando a importancia de praticas pedagdgicas diferenciadas que
promovam a confianga, a motivacao e o sentimento de competéncia.

No que concerne as manifestacdes da ansiedade, verificou-se a predominancia
de sintomas de natureza cognitiva e fisiolégica, nomeadamente a preocupacao
excessiva, a dificuldade de concentracdo e alteracdes ao nivel do ritmo cardiaco.
Estes resultados evidenciam que a ansiedade afeta multiplas dimensdes do
funcionamento dos alunos, podendo interferir ndo apenas no desempenho
académico, mas também no seu bem-estar global. Ainda assim, importa sublinhar
que, na maioria dos casos, estes sintomas ndo assumem um caracter incapacitante
ou patoldgico, o que reforca a ideia de que a ansiedade, em niveis moderados,
tende a integrar-se no quotidiano dos estudantes.

Relativamente as estratégias de gestdo da ansiedade, os resultados revelam
uma tendéncia significativa para a autogestao por parte dos alunos, sendo reduzido
o recurso a formas de apoio formal. Quando esse apoio é procurado, incide
sobretudo sobre redes de proximidade, como amigos e familiares, evidenciando a
importancia das relagfes interpessoais no suporte emocional dos jovens. No
entanto, o reduzido recurso a professores e profissionais especializados levanta
questdes pertinentes relativamente a percecao de acessibilidade, a confianca nos
adultos do contexto escolar e ao estigma ainda associado a procura de ajuda
psicolégica.

Este dado merece particular atencdo, na medida em que evidencia a
necessidade de reforcar o papel da escola enquanto espaco seguro e acessivel
para a promocdo da saude mental. Torna-se fundamental promover uma cultura
escolar mais aberta, inclusiva e sensivel as questdes emocionais, onde 0s alunos
se sintam confortaveis para expressar as suas dificuldades e procurar apoio quando
necessario. A criacdo de ambientes educativos que valorizem o didlogo e o bem-
estar constitui um passo essencial na prevencédo de problemas mais graves e no
desenvolvimento de competéncias de regulagcdo emocional.

Importa igualmente reconhecer as limitagdes do presente estudo. A dimenséo
da amostra e a sua limitagdo a um contexto especifico condicionam a generalizacao
dos resultados. Para além disso, o recurso a dados baseados na percecdo dos
alunos introduz um grau de subjetividade, sendo ainda de considerar a natureza
transversal da investigacao, que nao permite estabelecer relagbes de causalidade
entre as variaveis. Nao obstante estas limitacdes, o estudo apresenta contributos
relevantes para a compreensédo da ansiedade em contexto escolar.

Neste sentido, futuras investigagcdes poderdo beneficiar da inclusdo de
diferentes perspetivas, nomeadamente de professores, psicologos escolares e
encarregados de educacao, permitindo uma analise mais abrangente e integrada
do fendmeno. A realizacdo de estudos longitudinais podera igualmente revelar-se
pertinente, possibilitando a analise da evolucdo da ansiedade ao longo do percurso
académico e a identificacao dos seus efeitos a médio e longo prazo. A utilizacéo de
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metodologias mistas constitui também uma via promissora, ao permitir a articulacao
entre dados quantitativos e qualitativos.

Face ao exposto, torna-se evidente a necessidade de promover uma abordagem
educativa que valorize de forma equilibrada o desempenho académico e o bem-
estar emocional dos alunos. A implementacdo de programas de educacao
emocional, a formacédo de professores na area da saude mental, o reforco da
articulacdo entre escola e familia e a promocdo de praticas pedagodgicas e
avaliativas mais flexiveis e diversificadas assumem-se como medidas
fundamentais para a construcdo de contextos educativos mais saudaveis,
inclusivos e equilibrados.

Em sintese, os resultados obtidos permitem concluir que a ansiedade faz parte
integrante da experiéncia escolar dos alunos, manifestando-se de forma moderada,
situacional e ndo necessariamente prejudicial ao rendimento académico. Mais do
que procurar eliminar a ansiedade, torna-se fundamental compreendé-la,
enquadra-la e dotar os alunos de estratégias que |hes permitam geri-la de forma
eficaz.

Deste modo, refor¢ca-se a importancia de uma abordagem educativa centrada
no desenvolvimento integral dos alunos, reconhecendo que o0 sucesso escolar e 0
bem-estar emocional sdo dimensdes indissociaveis. Promover uma escola que
acolhe, compreende e apoia 0s seus alunos constitui ndo apenas um desafio, mas
uma necessidade essencial na construcdo de percursos educativos mais
equilibrados, conscientes e significativos.
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Apéndice | — Inquérito por questionario

Questionario Sociodemografico

Sobre 5i..

2, 1.5exo*

Mark only one oval.

. Masculing

Femining

3. 2. Ildade*

4, 3. Data de Nascimento *

Exarmple: January 7, 2079

5 4. Ano de Escolaridade *

6. 5. Tipo de Escolaridade *

Mark only one oval.

Privada

Piblica
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7. 6. No seu percurso escolar, teve alguma reprovagio? *

Mark only one oval.

~ Sim

. Nio

8. 6.1 Se respondeu sim a questio anterior, refira em que ano(s) de escolaridade
reprovou:

9. 7. Este ano letivo teve alguma negativa? *

Mark only one oval,
. Sim
 Nio

10. 7.1 Se respondeu sim & questdo anterior, refira em que disciplina(s):

11. 8. Com quem vive? *

Mark only one oval.

| Pais e irmaos

| Pai ou Mie e companheiro(a)

| Apenas com um dos pais
) Comos avés

' Outra(s) pessoa(s)
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12. 8.1 Se respondeu "Outra(s) pessoals)” na resposta anterior, indique qual?

13. 9. Quantos irmao(s) tem? *

Mark anly one oval.

'[:? Mo tenho emdos
-l

-

)3

T

{ )5

T

[ JMaisdes

14, 10, Qual a idade dols) Irm3o{s)? *

15, 11(a). Qual a idade do seu pai? *

16.  11{b). Qual a idade da sua mae? *
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17.  12(a). Quais as habilitagtes da sua mae? *
Mark only one oval.

) 1%Ciele do Ensino Basico

" —

() 2°Ciclo do Ensino Basico

-~
L,

) 3°Ciclo do Ensino Basico

ey

_ Ensino Secundario

'

) Bacherlato

o

5

A

! Licenciatura

P

fh_:-' Mestrado
b

) Doutoramento

18.  12(b). Quals as habilitagtes do seu pai? *
Mark anly one oval.
() 1°Ciclo do Ensino Basico
() 2°Cidlo do Ensino Basico
) a*Ciclo do Ensino Basico
() Ensino Secundario
() Bacherlato

) Licenciatura

) Mestrado

C ) Doutoramento

18, 13(a). Qual a profissao da sua mae? *
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20.  13(b). Qual a profissao do seu pai? *

Ansiedade fase a escola

21. 14, Gosta da escola que frequenta? *

Mark only one oval.

Y e
L EIim

T
L MNao

22. 141 Porqué? *

23.  15.Este ano letivo, j& se sentiu ansioso na escola? *

Mark only one oval,
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24. 16. Como avalia o seu nivel de ansiedade em relagéo a escola? *

Mark only one oval.

() Baixo

() Moderado

#
%,

O Ak

25. 17. Das opgdes abaixo identificadas, selecione as trés que causam ou causam
mais preocupacgio, no presente ano letivo.

Check all thaf apply.

| Testes
| Apresentacoes Orais
ﬁ Pressio dos Pais pelas boas notas
| Prazos de Entrega dos Trabalhos
__| RelagBes Sociais (bullying, exclusio social ou conflitos com colegas)
| Exames Nacionais

: Cutro

26.  18. Ao longo deste ano letivo sentiu-se perturbado/a e nervoso/a na escola *

Mark only one oval.
() Nunca

[ ) Raramente

"

) Asvezes

P

./ Frequentemente

F &)
./ Sempre
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27. 19. Quando esta ansioso (a) quais os sintomas mais frequentes? Das opgdes ¥
abaixo selecione as quatro mais frequentes.

heck all that apply.

| Batimentos cardiacos acelerados
| Dor no peito
| Falta de ar
__| Tremores ou sudorese
ﬁ MNauseas ou dor abdominal
| Dores de ca beca
ﬁ Tensao muscular
| Distirbios de Sono
: Medo
. Panico
[ ] Preocupagdo
| Iritabilidade
__| Dificuldade de Concentragdo

28.  20. Quando estd ansioso (a) as suas relacBes interpessoals com os colegas, "
amigos e professores ficam perturbadas?

Mark only one oval,

1

U Sim

' , -
L MEo

29. 201 Serespondeu sim a questao anterior, especifique o porqué?
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30,  21. Considera que a sua ansiedade interfere no seu desempenho escolar? *
Mark anly one oval.
___Sim

[ Nao

31.  21.1 Se respondeu sim, refira com que frequéncia:

Mark only one oval.

"
L Quase sempre
i ™ s

i/ Muitas vezes

-

. Algumas vezes

32. 22.Ha alguma disciplina relativamente & qual se sinta mais ansioso? *

Mark only one oval.

33.  22.1 Serespondeu sim & questdo anterior, especifique qual/quais e porqué?
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34. 23. Procura algum tipo de apoio quando se sente ansioso? *

Mark only one oval.
___)sim

[ NEo

35. 23.1 Se respondeu sim, assinale as trés opgdes que ocorrem com mais frequéncia

Check all that apply

: Amigos
| Familiares
T Professores
| Profissional {psicologo, psiquiatra, etc.)
__ Autoajuda (livros, aplicagBes, videos online e websites)
| Redes Sociais
| Medicaggio
' N30 procurc apoid, ignorng os sintomas e espero que passe

—

__| Dutro

36. 24, Alguma vez recorreu a apoio psicolagico na escola?

Mark only one oval,

Grata pela sua participagéol
Atenciosamente,

Melani Rodrigues
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Apéndice Il — Consentimento Informado

Ansiedade e Realizagao Escolar em
Alunos do Ensino Secundario: Um Estudo
Exploratorio

0 presente inquérito por questionario foi inserido no Trabalho de Projeto, “Ansiedade &
Realizacio Escolar em Alunos do Ensine Secundério; Um Estudo Exploratdrio®, no @mbito do
Mestrado em Intervencao Social Escolar, da Escola Superior de Educacio do Instituto
Politécnico de Castelo Branco.

0 objetivo principal da investigagdo centra-se em determinar a influéncia dos fatores de
ansiedade no rendimenta escolar, O questiondrio encontra-se dividido em duas partes: a
primeira parte "Dados sociodemaograficos”™ e a segunda parte “Ansiedade face & Escola”,

D3 dados recolhidos serdo utilizados exclusivamente para a realizagdo do estuda, sendo
garantido o anonimato e confidencialidade. N&o ha respostas certas ou erradas, Por favor,
responda com sinceridade a todas as perguntas que se apliquemn a si, pois a sua resposta &
fundamental.

0 presente inquérita por quastiondrio fol construide para que o lampo de resposta seja
entre o5 5 a & min. Para qualquer esclarecimento poderd contactar a investigadora, Melani
Rodrigues, através do e-mall rodrigues. melani2 T@gmall.com.

A sua colaboragdo é fundamental para a realizagio deste estudo, por (350 agradego desde
ja a sua participacio.

* Indicates requirad guection

Consentimento Informado

Considero-me devidamente esclarecido(a) quanto aos objetivos e condigdes do estudo,
foi-me garantido a confidencialidade e anonimato dos dados, a participagio voluntaria.
Aceito participar neste estudo de forma voluntéria e autorize a utilizagdo dos dados
exclusivamente para fins de investigagdo nas condigdes previamente apresentadas.

1.  Aceita participar? *

Mark only one oval.

im
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Apéndice Il - Resultados do Teste Qui-Quadrado de Pearson e Residuos
Padronizados Ajustados

A tabela abaixo apresenta os resultados do teste Qui-Quadrado de Pearson e
dos residuos padronizados ajustados, utilizados para avaliar as associa¢des entre
fatores de ansiedade e variaveis relacionadas ao ambiente escolar. Cada linha da
tabela representa uma combinacdo especifica entre variaveis, indicando se a
frequéncia observada € significativamente diferente da esperada. Valores de
residuos ajustados superiores a 1,96 ou inferiores a -1,96 sugerem uma associacao
significativa, apontando para os fatores escolares que exercem maior influéncia
sobre a ansiedade dos estudantes. Esta tabela servird como base para a analise
detalhada dos resultados a seguir.

Qui- Residuos
Quadrado de Padronizados
Pearson Ajustados
(SIG))
V. Este ano letivo ja se sentiu ansioso na escola (P15) 0,013 2,5
V. Os testes causam-lhe/causaram-lhe preocupacéo
(P17)
V. Este ano letivo ja se sentiu ansioso na escola (P15) 0,244 1,2
V. As apresentacdes orais causam-lhe/causaram-lhe
preocupacao (P17)
V. Este ano letivo ja se sentiu ansioso na escola (P15) 0,331 1,0
V. As pressoes dos pais causam-lhe/causaram-lhe
preocupacao (P17)
V. Este ano letivo ja se sentiu ansioso na escola (P15) 0,382 0,9
V. Os prazos de entrega causam-lhe/causaram-lhe
preocupacao(P17)
V. Este ano letivo ja se sentiu ansioso na escola (P15) 0,182 1,3
V. As relacdes sociais causam-lhe/causaram-lhe
preocupacao (P17)
V. Este ano letivo ja se sentiu ansioso na escola (P15) 0,025 2,2
V. Os exames nacionais causam-lhe/causaram-lhe
preocupacéao (P17)
V. Este ano letivo ja se sentiu ansioso na escola (P15) 0,090 0,1
V. Outro motivo causou-lhe/causaram-lhe preocupacao
(P17)
V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,192 1,3 0 mais
(P18) elevado

V. Quando ansioso sente os batimentos cardiacos
acelerados (P19)
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V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,351 1,4 o mais

(P18) elevado

V. Quando ansioso sente dor no peito (P19)

V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,080 “raramente”

(P18) —2.4

V. Quando ansioso sente falta de ar

V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,151 1,4 o mais

(P18) elevado

V. Quando ansioso sente tremores e sudorese (P19)

V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,246 1,7 o mais

(P18) elevado

V. Quando ansioso sente nduseas ou dor abdominal

(P19)

V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,117 1,9 o mais

(P18) elevado

V. Quando ansioso sente dores de cabeca (P19)

V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,592 1,3 0 mais

(P18) elevado

V. Quando ansioso sente tensdo muscular (P19)

V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,006 “raramente”

(P18) -22

V. Quando ansioso sente disturbios de sono (P19) “as vezes” —
3,5

V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,018 “frequentem

(P18) ente” — 3,1

V. Quando ansioso sente medo (P19)

V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,011 2,4

(P18)

V. Quando ansioso sente panico (P19)

V. Este ano sentiu-se perturbado e nervoso na escola 0,236 1,9 o mais

(P18) elevado

V. Quando ansioso sente preocupacao (P19)

V. Considera que a sua ansiedade interfere no seu 0,272 1,1

desempenho escolar (P20)

V. Reprovagdes (P6)

V. Considera que a sua ansiedade interfere no seu 0,036 2,1

desempenho escolar (P20)
V. Negativas (P7)
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Apéndice IV - Dados relativos ao agregado familiar da amostra em estudo

Grafico 9
Com quem vivem (P8)
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Contagem

Contagem

Grafico 11
Idade do(s) Irméao(s) (P10)
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Gréfico 12
Idade do Pai (P11)
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Gréfico 13
Idade da Mae (P11)
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Gréfico 14
HabilitacGes literarias da Mée (P12)
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Grafico 15
HabilitacGes literarias da Pai (P12)

HNS0 respondeu

HLicenciatura

FDoutoramento

Hestrado

HEnsino Secundario

~3° Ciclo do Ensino Basico

=2° Ciclo do Ensino Basico

Bl

—1° Ciclo do Ensino Basico

259

20

T
w
-

wabejuon

10
5—-

arias_pai

Habilitagoes_liter:

Gréfico 16
Profissdo da Méae (P13)
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Grafico 17
Profisséo da Pai (P13)
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