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RESUMO

Este trabalho apresenta os beneficios e maleficios que o transtorno de ansiedade
pode causar nos adolescentes, enfatizando o ambito escolar, devido ao esterebtipo
de que a escola é um ambiente rotineiro e de cobrancas. Tem como objetivo central
propor maneiras de suavizar a ansiedade e pressao psicoldgica sofridas pelos alunos,
mediante a dindAmicas escolares e exercicios para controle. A partir de pesquisas
bibliogréficas, pesquisas de campo e com as informagfes obtidas, foram realizadas
oficinas para promover a socializacao, autoconhecimento e diminuicdo dos sintomas
psiquicos.

Palavras-chave: Ansiedade. Presséo psicolégica. Ambiente escolar. Cobrancas.

Suavizar.



SUMARIO

1. INTRODUGCAO E JUSTIFICATIVA ..ottt tes et en st st e e 4
2. OBUIETIVOS ...ttt e e e e e e et e e e e e e e e ee e e e e aeeeeara e aaaaaaaan 6

P B O o T1= Ao T 1= - | SR PPR PO 6

2.2. ObjetiVOS ESPECITICOS ....ciiiiiieiiiiie ettt 6
3. REFERENCIAL TEORICO.......ocioiiieeeeeeteeeeteee ettt esssessaese s saess s, 7
Y O 15 1@ ] 1 9
5. DESENVOLVIMENTO ....utiiiiiiiie ittt ettt see et e st snsee e nnaeeesnnneesnnseeeans 10
B. CONCLUSAOD ..ottt 13
7. REFERENCIAS ..ottt ettt ettt as st esssaete st enssaese s naeeesene 14

ANEXO — ENTREVISTA REALIZADA VIA WHATSAPP COM PSICOLOGA ........... 15



1. INTRODUQAO E JUSTIFICATIVA

O presente trabalho visa analisar os impactos do transtorno de ansiedade,
principalmente, na vida de adolescentes em fase académica. Torna-se relevante por
abordar o fendmeno da ansiedade, cujo assunto € mais frequente na atualidade, pelo
fato de a patologia ser crescente inquietacéo por parte dos estudos da Psicologia. Tal
patologia enfatiza-se por cobranca de média de provas, apresentacdes, mudancas
hormonais que, além de alterar a aparéncia, influencia no desenvolvimento da

personalidade.

Habitualmente, a maioria dos adolescentes sentem uma certa obrigacao de
estar em um grupo de convivio social, visto que, desde que nascem sao familiarizados
a ndo estar sozinhos. Perante isso, nota-se uma grande necessidade de sempre
participar de algo, seja de uma comunidade, relacionamento, projetos ou grupos
escolares. Por consequéncia, podendo hipoteticamente leva-lo a renunciar os seus
desejos e vontades para se sentir incluso, bem como, aqueles que n&o se incluem em
algum grupo e ndo seguem os padrdes estéticos e comportamentais dos mesmos, na
maioria das vezes sao rejeitados, estimulando o bullying e cada vez mais a auto

excluséo social que gera o aumento da ansiedade.

Segundo Rocha e et al. (2022, p.144),

“De acordo com Andrade, De Souza e De Castro (2018), muitos estudantes
se encontram em alta pressdo psicolégica. Por vezes, a familia cobra o
sucesso do estudante para ser reconhecido na sociedade. Ademais, a escolar
exige um nivel elevado de todas as matérias apresentadas para a obtencéo
da nota maxima. Além desses, outro ponto contribuinte é a autocobranca que
€ internalizada pelo proprio jovem, que escuta tanto sobre a perspectiva de
futuro da idealizada faculdade ou emprego de sucesso.”

A instabilidade emocional, considerada uma caracteristica da adolescéncia, a
mesma é reconhecida por exalar medo e frustracao de ndo conseguir algo ou executar
determinada situacdo, podendo ser casos da vida pessoal ou até mesmo da
profissional. Portanto, os estudantes podem passar por diversas situacdes de
instabilidade, sendo internas ou externas. No ambito escolar, as situacdes de crise
sdo consideradas comum entre os membros da instituicdo, por conta de serem

frequentes em tais ambientes.

O tal foi escolhido pois é notavel no cotidiano da maioria dos jovens entre 15 a
18 anos, a ansiedade em relagéo as questdes académicas, que, segundo Dias (2023),

‘A ansiedade € muito boa, porém se controlada, quando em excesso produz



sensacbes deveras desagradaveis ao ponto de termos prejuizos em areas
importantes de nossa vida”. E nos jovens a ansiedade € mais comum, segundo
Pimenta (2021), "...da idade de prestar vestibular, surgem novas preocupagdes. Que
profissdo seguir?...A quantidade de decisdes que modificardo o curso do futuro do

adolescente também aumenta a ansiedade significativamente.”

A escola pode ser motivo de ansiedade e estresse para o adolescente, visto
gue, com ela provém a cobranca dos pais e professores por um bom rendimento
escolar e, muitas vezes, excedendo o limite do aluno. Desta forma, o jovem se dedica

excessivamente aos estudos e ndo tem uma vida social adequada.



2. OBJETIVOS
2.1. Objetivo Geral

Por abordar um contexto relacionado com saude publica e bem-estar, o
transtorno psicolégico se enquadra na terceira classificacdo da ODS: Vida Saudavel,
a mesma visa garantir um ciclo de vida saudavel para todos os membros da
populacdo. A problematica tem como principal objetivo apontar possibilidades de
suavizar a ansiedade e a pressao psicoldgica sofridas pelos jovens, por meio de

exercicios para controle e dinamicas escolares.

2.2. Objetivos Especificos
e Enviar o questionario para os alunos da escola Etec Trajano Camargo
e Visita técnica a instituicdo
e Apresentar oportunidades de suavizar a ansiedade

e Planejar oficinas de conscientizacao e ajuda



3. REFERENCIAL TEORICO
Dentro dos pressupostos tedricos de Almeida e Pinho (2008, p.175 e 176),

A problemética da adolescéncia foi estudada a fundo por Erikson (1972). De
acordo com este autor, é neste periodo que se organiza a construcdo da
identidade do eu, sendo esta a base do desenvolvimento do individuo. (...
Afirma que na adolescéncia deve-se estabelecer uma ligacdo entre o
passado — “0 que eu era como crianga” — e o futuro — “0 que serei como
adulto” —, podendo o adolescente assim projetar planos coerentes para a vida
adulta. E neste contexto de resolucéo de crise e formacéo da identidade que
0 adolescente se depara com a necessidade de implementar uma série de
escolhas relativas ao seu futuro escolar e profissional.

Ha dois tipos de ansiedade no ambiente escolar: a ansiedade moderada
(funcional), em gue os alunos se dedicam aos estudos com o intuito de que nao haja
falhas e uma certa dependéncia emocional e escolar, envolvendo seus pais e
professores. E, também, a ansiedade elevada (a mais comum), que afeta na
concentragao e qualidade de sono do aluno, acarretando em isolamento, irritabilidade,
sentimento de ser incapazes diante de avaliagdes, dificuldade na aprendizagem,
pensamentos negativos, entre outros fatores, gerando diversos conflitos e

insegurancas.

Logo depois da fase pré-adolescente, o jovem passa a obter diversas
evolucBes em seu convivio social, incluindo responsabilidades pessoais e futuras.
Portanto, com essas responsabilidades o individuo pode desenvolver mudancas
fisicas e psiquicas. Diante disso, podendo adquirir uma grande impulsividade e a
necessidade de tomar vérias decisfes imediatas, sendo elas positivas ou negativas,
proporcionando ansiedade e um medo com a tomada de decisdo. Por conta desses
fatos, muita das vezes, a adolescéncia € interpretada como uma fase ruim e cheia de

desafios.

Segundo Flér e et al. (2022, p.08), “o individuo pode apresentar sintomas de
ansiedade sendo classificados em sintomas somaticos e psiquicos”, conforme a

tabela a seguir:

Tabela 1 — Sintomas de ansiedade

Somaéticos Psiquicos

e Autondmicos (taquicardia,

vasoconstricdo, sudorese, aumento da

atividade intestinal e falta de ar). € dificuldade de concentragao.

e Tensdo, nervosismo, apreensao,

mal-estar indefinido, inseguranca




e Musculares (dores musculares, e Também o medo em conjunto
tonturas e tremores). com reacoes fisiologicas,

e Sinestésicos (tremores, calafrios e comportamentais e psicolégicas.
dorméncia).

e Respiratorios (sensacao de
sufocamento ou falta de ar).

Fonte: Flor e et al. (2022, p.08), adaptado pelas autoras (2023).

Com tantas decisbes que devem ser tomadas para a escolha profissional
surgem diversos conflitos consigo mesmo, ansiedade e pressdo familiar, além de
lutos, pois, segundo Almeida e Pinho (2008, p. 177), “...escolher é algo que implica

em renunciar a certas coisas”.

Os filhos tém uma grande influéncia de seus pais, podendo mudar ou
concretizar uma decisdo ou opinido de acordo com a perspectiva de seus
responsaveis. Com isso, € perceptivel que com pais decididos, fortes ou até mesmo

resistentes podera contribuir para a reducéo da ansiedade de seus proéprios filhos.

Conforme a Lei N° 13.935/2019 (BRASIL, 2019), “Dispde sobre a prestacdo de
servigos de psicologia e de servigo social nas redes publicas de educagéo basica”.
Apesar de ndo ser uma lei de conhecimento dos alunos, esta em vigor desde 2019,

pouco divulgada e informada pela escola.

De acordo com Flér (2017, p.08 apud GROLLI, 2022), “é imprescindivel que
todos estejam atentos aos sinais e sintomas que o adolescente esteja apresentando”.
E de suma importancia que os pais, responsaveis, amigos e pessoas do convivio
estejam, além do préprio portador do transtorno psicologico, atentos a quaisquer
sintomas que indiqguem a patologia para tratar e obter a suavizagdo do mesmo e,

guando ndo tratados, podem trazer muitos prejuizos e negacao ao cidadao.



4. METODOLOGIA

As atividades experimentais serdo realizadas na Etec Trajano Camargo de
Limeira sob a superviséo dos professores Patricia Pascon Souto Tancredo e Ricardo

Scavatriello Franciscato, com base em pesquisas bibliograficas e pesquisas de campo,
conforme o fluxograma (Figura 1).

Figura 1 — Fluxograma de atividades

Definicao

Pesquisas | _ | Pesquisas de Analises das
do tema

Bibliograficas Campo informacodes

v

Elaboracdo do plano | _ | Visita técnica | ( | Contato com
de pesquisa a instituicao profissionais

Elaboracéo do| — | Apresentacéo | —» ( Apresentagdo
TCC na Feira Final

Fonte: As autoras (2023).
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5. DESENVOLVIMENTO

Ao ser feita a analise pelas autoras dos dados obtidos nas pesquisas de campo
realizadas na escola Etec Trajano Camargo, observou-se que a maioria dos alunos
se auto avaliaram com o transtorno de ansiedade, normalmente por sintomas,
ansiedade por um evento ou por falta de apoio tanto familiar quanto académico,
ocasionando ainda mais ansiedade por ndo ser ouvido ou néo ter a devida atencao

necessaria.

Nessa trajetoria de encerramento de ciclo da adolescéncia para fase adulta,
resulta em um grande acumulo de ansiedade, pressao psicoldgica e estresse. Com a
pressao de escolher uma area para se profissionalizar, uma faculdade para a “vida
toda” ou até mesmo independéncia financeira e relacionamentos pessoais como
amizades ou namoros, tudo isso sdo fatores resultantes do transtorno. No ambito
escolar, é evidente um percentual maior de preocupacao perante situacdes escolares

de provas, trabalhos e apresentacdes, conforme o gréafico a seguir:

Gréfico 1 — Dados da pesquisa

Em quais momentos vocé se sente mais ansioso na
escola?

= Em situac6es especificas, com as
pessoas ao seu redor (professores,
colegas de classe ou funcionarios)

= Provas/trabalhos/apresentacoes, etc

= Conversas sobre vestibulares e uma
certa presséo colocada pelos
professores

Agrupamento de pessoas

Fonte: As autoras (2023).

Em vista disso, foi efetuada uma pesquisa de campo nas salas do periodo
diurno, com intuito de analisar o percentual de alunos que se autodiagnosticam e

aqueles que sao diagnosticados por laudo médico com transtorno de ansiedade. Com
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os dados obtidos de 62% dos alunos da escola Etec Trajano Camargo, constatou-se
gue cerca de 32% se autodiagnosticaram, 16% séo diagnosticados por laudo médico
e 14% ndo informaram ou ndo sdo portadores do transtorno, conforme o grafico
(Gréfico 2).

Grafico 2 — Dados da pesquisa

Pesquisa de Campo com alunos que séao:

= Autodiagnosticados
= Diagnosticados

Nao informaram ou nao
possuem

Fonte: As autoras (2023).

ApOs as pesquisas, as autoras realizaram uma visita técnica com o objetivo de
coletar mais informacdes para aprimorar o presente trabalho. A mesma foi realizada
a um estudio de academia, no qual foi feita a entrevista com o instrutor profissional de

Educacéo Fisica a 12 anos.

Durante a pandemia, ele lecionava em casas de criangas e adolescentes, tendo
como foco principal treinar e melhorar as capacidades fisicas basicas, como correr,
pular, etc. Logo depois, montou seu atual estudio.

Ao perceber que os professores ndo aplicavam todas as atividades
programadas na grade, por conseguinte, ndo trabalhando o desenvolvimento fisico do
aluno, resolveu desenvolver um projeto. Com o mesmo finalizado, sua proposta era
elaborar uma apostila com o intuito de treinar o professor responsavel pela area de
educacao fisica do colégio a ser aplicado. Porém, o que leva a maioria das escolas a

nao aceitarem, é o devido espaco necessario e o valor investido.
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O seu projeto tem como principais objetivos: inclusdo de todos os jovens,

melhorar a sadde, a imunidade, liberar hormdnios, como endorfina e melhorar a saude

mental. Atualmente, tem parcerias com psicologas que encaminham jovens para

tratamento em seu estudio.

Serdo efetuadas na escola Etec Trajano Camargo, oficinas de autoajuda e

socializacéo para melhor desempenho e companheirismo no ambito escolar. Dessas,

sera realizada apenas uma, que tera duracao de 30 a 50 minutos, sendo ela: Dinamica

de Conhecimento, descrita na tabela (Tabela 2).

Tabela 2 — Oficinas propostas

OFICINAS
Atividades Descricao
Consiste na concentragdo do “aqui-agora”,
Mindfulness focando em seu interior e ocultando os

fatores externos.

Alimentacéo Saudéavel

Uma alimentacdo saudavel contribui para a
saude psicoldgica e fisica. Com isso, serdao
realizadas receitas de facil acesso e
manuseio, como: guacamole e lanche
natural.

Dinamica de Conhecimento

Como forma de promover a socializagéo
entre os alunos, sera elaborada uma
dindmica na qual cada dupla de alunos que
ndo se conhecem, tentara adivinhar
informacdes sobre a outra pessoa.

Arteterapia

Diminui o estresse emocional e tensdes,
uma vez que as pessoas podem se
expressar e aliviar as angustias por meio da
arte, como a pintura e argila.

Exercicio Fisico

A prética libera hormdnios no corpo, que
trazem a sensacao de bem-estar e euforia,
como as endorfinas. Realizando-se
exercicios de facil reproducdo, como
alongamentos, agachamentos, circuito e
controle da respiracao.

Fonte: As autoras (2023).
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6. CONCLUSAO

Com a execucéo da oficina, Dinamica de Conhecimento, nas respectivas salas
de 1°, 2° e 3° anos, foi extremamente notdrio que os alunos nao tinham conhecimento
sobre informacdes simples de seus colegas de classe, tais com tempo relevante de
interagdo. Conforme apontado na maioria dos feedbacks, os alunos registraram um
enorme interesse e gosto por conhecer os jovens que convivem diariamente,
compartilhando aprendizagem e experiéncias, além de ndo se sentirem ansiosos ou
até mesmo pressionados com o ato de apresentacao de suas ideias perante a sala de
aula. Portanto, evidentemente, quando realizam uma apresentacdo descontraida e

sossegada € perceptivel a falta de timidez dentre os colegas, a serenidade, a

escassez da ansiedade e pressao imposta pelo jovem ou pelo momento.

O intuito esperado da realizacdo das oficinas foi alcancado plenamente. O
objetivo remetia a socializagéo, autoconhecimento e, o mais pensado, a diminuigéo
do estresse, rotina e pressao escolar sofridas pelos alunos. Ressalta-se o bem-estar
e relaxamento vivenciados pelos participantes das oficinas, destacando-se a

importancia de sua realizacéo e possivelmente das demais.

Dessa forma, espera-se que 0s jovens tendam a ter mais animo para estudar,
comparecer as aulas e manter um ambiente harménico entre professores e alunos,
visto que a instituicdo académica ndo sera caracterizada por um lugar rotineiro,
ausente de tempo para dialogar entre seus colegas com assuntos adversos, apenas
refletir e conversar sobre estudo e suas diversas cobrancgas. Portanto, passaria a ter
um bom relacionamento com os professores, mais facilidade com apresentacoes e

provas, além de momentos para si e para o proOXimo.



14

7. REFERENCIAS

ALMEIDA, Maria Elisa Grij6 Guahyba de; PINHO, Luis Ventura de. Adolescéncia,
Familia e Escolhas: Implicagdes na orientagéo profissional. Psic. Clin., 2008,
vol.20, n.2, p. 173-184. Disponivel em:
<http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_abstract&pid=S0103-
56652008000200013>. Acesso em: 16 jun.2023.

BRASIL. Lei N° 13.935/2019, de 11 de dezembro de 2019. Dispde sobre a prestacao
de servicos de psicologia e de servico social nas redes publicas de educacao basica.
Disponivel em: <https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2019-
2022/2019/1ei/113935.htm>. Acesso em: 25 set.2023.

DIAS, Maria Carolina. Entrevista realizada via WhatsApp no dia 21 mar.2023.
(ANEXO)

FLOR, Sander Paulo Carneiro et al, apud GROLLI, V. Impactos do transtorno de
ansiedade em adolescentes: umarevisao de literatura. Research, Society and
Development, [S. I.], 2022, vol.11, n.15, p. 01-10. Disponivel em:
<https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/37344>. Acesso em: 19 jun.2023.

PIMENTA, Tatiana. Ansiedade na adolescéncia: quais 0s sinais e como ajudar?.
Vittude. 05jul.2021. Disponivel em: <https://www.vittude.com/blog/ansiedade-na-
adolescencia-sinais-como-ajudar/>. Acesso em: 31 mar.2023.

ROCHA, Joel Bruno Angelo et al. Ansiedade em Estudantes do Ensino Médio:
Uma Revisdo Integrativa da Literatura. Id on Line Rev. Psic., Maio/2022, vol.16,
n.60, p. 141-158. Disponivel em:

<https://idonline.emnuvens.com.br/id/article/view/3418>. Acesso em: 16 jun.2023.


http://www.vittude.com/blog/ansiedade-na-adolescencia-sinais-como-
http://www.vittude.com/blog/ansiedade-na-adolescencia-sinais-como-
http://www.vittude.com/blog/ansiedade-na-adolescencia-sinais-como-

15

ANEXO - ENTREVISTA REALIZADA VIA WHATSAPP COM PSICOLOGA
1- O que é ansiedade? (Na teoria e na sua opinido pessoal)

Ansiedade é uma emocao que todos nos temos e que nos auxilia a lidar com situacdes
gue envolvam preparo, porém a ansiedade disfuncional pode gerar transtornos
mentais que seja necessario tratamento para controle da mesma. Na minha visdo a
ansiedade é muito boa, porém se controlada, quando em excesso produz sensacoes
deveras desagradaveis ao ponto de termos prejuizos em areas importantes de nossa
vida. Entdo, precisamos buscar esse controle para ela ser nossa amiga! E nos
ajudarmos em momentos de preparagéo.

2- Como identificar os sintomas?

Para identificar os sintomas precisamos pensar em eventos que estao ocorrendo em
nossa vida, pois a ansiedade tem muitos sintomas fisiolégicos, corporais que podemos
confundir com outros problemas de saude. Porém normalmente os sintomas da
ansiedade disfuncional podem ser caracterizados por: (dependendo de cada
organismo) falta de ar, taquicardia, sudorese, tremores, dores de barriga, dores de
cabeca, tensdo muscular, assim como sintomas psicoldgico e comportamentais como
pensamentos acelerados e intrusivos, isolamento, baixa interagdo social, medo do
julgamento, medo da exposicao.

3- Como explicar para o jovem que ele nao é o “problema” e sim a doeng¢a?
Precisamos pensar em uma perspectiva de falta de habilidades diante das
dificuldades em nossa vida, afinal ndo nascemos preparados e bloqueados das
circunstancias e bem do desenvolvimento de doencas, ninguém deveria achar que &
o problema por que afinal estamos aqui para aprender, se h& alguma dificuldade é
necessario buscar ajuda e entendimento sobre a questado para assim criar controle
sobre os eventos e mais segurancga.

4- Como controlar a ansiedade sobre presséo?

Controlamos a ansiedade identificando primeiro que Nnossos pensamentos podem nao
ser 100% reais e a propria ansiedade aumenta o sentimento de pressao, mas que na
verdade é preciso encontrar um pensamento mais realista que me auxilie naquele
momento como: “estou fazendo o possivel para conseguir x coisa “ ou “estou me
preparando dentro do possivel “...

5- O que vocé sugere para amenizar essa ansiedade?

Preparo é muito importante diante das pressées, enquanto vivermos, passaremos por
muitas situacfes estressantes e que sentiremos pressionados, porém precisamos
também identificar que muitas vezes a nossa prépria ansiedade nos faz pensar que
estamos sob muita pressdo o que aumenta o descontrole. Em relagdo ao preparo,
precisamos fazer o que estd ao nosso alcance e nos preparamos para sentir
seguranca, nao teremos isso em todas as situacdes, mas faz grande diferenca se
preparar para eventos dificeis!

6- A ansiedade nos jovens aumentou depois da pandemia? Tivemos inumeros
impactos durante e pés pandemia, infelizmente um desses agravantes foi a saude
mental. Fatores como isolamento, medo do virus, medo da perda de entes queridos,
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afastamento escolar, diminuicdo da rede de apoio influenciaram e muito no
desenvolvimento e no estopim de transtornos mentais.

7- Qual é o problema (de maneira geral) mais relatados pelos jovens?

Em relacdo ao meu entorno profissional observo questfes relativas ao futuro que
engloba a ansiedade e sintomas importantes assim como relacionamentos com seus
pares, com familiares e questfes internas.

8- Como a ansiedade pode afetar/influenciar natomada de deciséo?

A ansiedade interfere no modo como nos comportamos, desta forma em relacdo a
uma tomada de decisdo pode contribuir para termos duvidas, pensamentos de culpa,
arrependimento, medo, o que se nado lidarmos bem, acaba sendo um sofrimento tomar
uma decisao.

9- Como geralmente é a aceitacao da familia em relacdo a doenca?

Hoje estamos cercados de muita informacdo e orientacdes o que auxilia neste
processo de entendimento sobre transtornos mentais, porém ainda sim lidamos com
a propria dificuldade de membros da familia de entenderem o que est4 havendo,
justamente por ndo ser algo muitas vezes palpavel visto em exames laboratoriais ou
sintomas possiveis de serem examinados. Felizmente ndo sdo todos que tem essa
dificuldade entédo na clinica também é feito o trabalho de psicoeducacdo, em que sao
tiradas duvidas, orientacbes e auxiliado quanto as questbes sobre sintomas e
transtornos.

10- Como o apoio familiar ajuda na vida e na tomada de decisao?

Influéncia grandemente pois quando falamos de familia falamos de relacionamentos
diarios sendo construidos e trocas entre 0s mesmos, se o jovem € acolhido, escutado
e validado sente maior seguranca e apoio nas tomadas de decisao.

11- Pelos relatos que vocé escuta, a presséo para a deciséao do futuro, vem mais
por parte da familia, da prépria pessoa ou da escola?

E observado que ambos os lados trazem questdes relativas ao futuro, mas na préatica
percebo maior cobranca do préprio jovem ou até mesmo de seus familiares.

12- Vocé acha que é relevante os professores colocarem essa pressao sobre os
alunos?

Acredito que tudo em excesso ndo é bem-vindo, justamente por podermos equilibrar
0 que de fato é importante em cada fase da vida. A escola tem o papel de incentivar
assim como os pais também e é valido levar em consideragéo, porém observando
seus proprios limites e como isso é transmitido.
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