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A ansiedade tem se mostrado
bastante presente no dia a dia dos
estudantes. E uma das queixas mais
frequentes entre aqueles que procuram os
servicos de psicologia. Este fator, corrobora
com as pesquisas mais atuais, nas quais
apontam o0s universitarios com um dos
maiores niveis de ansiedade quando
comparados a populacdo geral. Compreende-
se que ao ingressarem na universidade, os
estudantes precisam se adaptar aos novos
métodos de ensino, aprendizagem e
avaliagdo. Além disso, precisam desenvolver
a autonomia na gestdo do tempo e lidar com
expectativas. Fatores, como a
competitividade e a dificuldade em
acompanhar o nivel de exigéncia do curso,
favorecem a episédios criticos para a saude
fisica e mental dos estudantes, os quais nem
sempre estdo preparados para as novas
demandas, assim como o aumento das
exigéncias quanto a  produtividade
académica.

Neste sentido, a Pro-Reitoria de
Assuntos Estudantis (PROAE), em parceria
com o Centro Superior de Ensino do Seridé
(CERES), a Escola Multicampi de Ciéncias
Médicas do RN (EMCM), a Faculdade de
Ciéncias da Saude do Trairi (FACISA) e a
Escola Agricola de Jundiai (EAJ]), convida
vocé, membro da comunidade académica, a
refletir acerca dos niveis de ansiedade em
sua vida e estratégias de enfrentamento para
lidar com os desafios contemporaneos.

Vamos falar sobre isso!
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ANSIEDADE: AMIGA OU INIMIGA?

A ansiedade é uma experiéncia humana comum
e é considerada uma reacio natural, fundamental para
lidar com situa¢des desafiadoras. Ela se caracteriza
como um estado emocional desconfortavel,
acompanhado de reacoes fisiologicas e
comportamentais. Pode aparecer em variadas situacdes
comuns no ambiente académico, tais como: a
autocobranca, inimeras atribuicdes diarias, avaliagdes,
apresentacdes de trabalhos, entre outras demandas. Em
situagdes assim, a ansiedade tende a desaparecer
quando os problemas que a desencadearam sao
superados a medida em que o individuo vai
enfrentando e se adaptando. Contudo, ndo é bem assim
para todo mundo!

Para alguns individuos as situagdes sao
consideradas muito ameacadoras, sendo esse perigo
superestimado e podendo levar a alguns problemas
mais sérios. Neste sentido, a ansiedade ao se apresentar
de maneira excessiva e prolongada, acaba limitando ou
mesmo impossibilitando a capacidade de adaptagao,
cujo individuo passa a evitar e/ou fugir das situacdes
que lhe perturbam. Ao referir ao “mundo” universitario
isso pode implicar em um fracasso nas atividades que
lhe sdo exigidas cotidianamente e em ultimo caso a ndo
conclusdo do curso.

Portanto, os niveis elevados de ansiedade
associados a grandes repercussdes negativas para o
individuo merecem entao atencdo, pois comprometem a
qualidade de vida, gerando prejuizos nao sé
académicos, mas nas relacdes interpessoais e na
existéncia como um todo.
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ENFRENTAMENTO

A formagdo académica é uma fase marcante na
vida do discente. Ao compreender que a universidade
esta inserida num contexto de diversos fatores
ansiogénicos, consideramos como fundamental tentar
buscar reflexdes sobre o que estd posto e tentando
encontrar novos modos de enfrentar as adversidades.
Vamos tentar?!

-> Planejamento e organizacdo das atividades:
estabeleca prioridades e determine quando elas serdo
realizadas;

- Estabeleca metas diarias realistas: se vocé tem uma
tarefa grande, pense em dividi-la em etapas. E como
subir uma escada, um degrau de cada vez!

-> Gerenciamento de tempo: aglomere as atividades de
forma que possam ser realizadas no periodo que vocé
determinou;

-> Faca uma agenda: com ela vocé tera mais facilidade
em visualizar e organizar sua rotina;

-> Ao comecar uma tarefa, tente termina-la antes de
passar para outra: vocé leva muito mais tempo e é
muito mais dificil concluir uma tarefa que foi retomada;

-> Resoluc¢iao ativa de problemas: imagine a solucdo,
coloque-a em pratica e peca ajuda, se necessario;

-> Tire folgas, durma bem e faca atividades de lazer:
aproveite e participe de atividades (culturais e de satde)
que a universidade oferece!

=> Suporte social: compartilhar experiéncias dificeis
com colegas ajuda, em especial com aqueles que estdo
“no mesmo barco”. Além da familia e amigos, vocé
também pode pedir ajuda a professores e servidores;

-> Aceite seus limites: aprenda a lidar com eles. Tentar
supera-los a qualquer custo e por muito tempo pode
causar danos fisicos e emocionais ;

”

=> Valorize-se: admirar alguém por ser “top
naquilo que vocé gostaria de ser € interessante, mas
se autodepreciar por ndo conseguir é prejudicial,
vocé tem seu proprio valor! Lembre-se de que vocé
nio é o que VOCé pensa que as pessoas pensam
sobre vocé!

=> Quantifique: coloque em um papel todas as
atividades que vocé gosta de fazer e faz, e também
as que ndo gosta. Para onde a balanca esta
pendendo? Estaria na hora de vocé fazer mais coisas
que lhe dao prazer?

-> Perceba-se: tente identificar as situacdes,
ambientes e/ou pessoas que sdo ansiogénicos para
vocé e busque ajuda profissional para o seu
sofrimento;

-> Desacelere! Reconheca atividades que lhe fazem
bem, diminuam seu ritmo e aliviam os seus
sintomas de ansiedade.

Saiba que diferentes caminhos podem ser
trilhados para a promogdo do bem estar e o
enfrentamento dos desafios encontrados. Nenhum
deles precisa ser construido sozinho! Compartilhe
suas dificuldades, ouca as adversidades dos que
estdo a sua volta e juntos, estudantes, professores e
servidores, busquemos a constru¢ao de uma melhor
vivéncia académica!

Fique atento(a) a programacdo das
atividades no Campus Central e nos demais Campi
da UFRN e participe! Se preciso procure um dos
nossos servicos de atendimento ao discente.

Toda UFRN de mios dadas no cuidado!
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