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Sobre o0 Guia

Este guia foi criado para apoiar estudantes que enfrentam os
desafios do cotidiano académico e emocional.

De forma leve, informativa e acolhedora, ele apresenta
reflexbes e estratégias para compreender e lidar com a
ansiedade, = promovendo  equilibbrio,  bem-estar e
autoconhecimento.

Que este material inspire vocé a trilhar sua jornada com mais
leveza, coragem e esperanca.

Autoria: Thais Pereira da Silva

Projeto: Saude Emocional do Estudante
Instituicao: Faculdade da Amazbénia Unama Boa Vista
Ano: 2025




~ Introducao

Estudar € uma jornada repleta de descobertas, desafios e
aprendizados. Entretanto, nesse percurso, € comum surgirem
momentos de tensdo, duvidas e preocupac¢des. A ansiedade,
quando aparece em excesso, pode se tornar uma barreira para
0 bem-estar e o desempenho académico.

Este guia foi criado para ajudar vocé, estudante, a
compreender o que € a ansiedade, reconhecer seus sinais e
adotar estratégias praticas para lidar com ela de maneira
saudavel.

Mais do que eliminar a ansiedade — o que é impossivel —, 0
objetivo é aprender a conviver com ela de forma equilibrada,
transformando-a em uma aliada no processo de crescimento
pessoal e profissional.

“A mente que se acalma, se concentra e se cuida é
capaz de conquistar o que quiser.”



? Capitulo 1 — Entendendo a
Ansiedade

A ansiedade é uma emocdo natural e necessaria a
sobrevivéncia humana. Ela nos prepara para agir diante de
situacdes de perigo ou desafio. No entanto, quando se torna
intensa e constante, pode afetar negativamente o corpo e a
mente.

O que é a ansiedade?

A ansiedade € caracterizada pela antecipacao de uma ameaca
futura, acompanhada de sintomas fisicos (como taquicardia,
sudorese, tremores), emocionais (medo, irritabilidade) e
cognitivos  (preocupacdes  excessivas, dificuldade de
concentracao).

Segundo o Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos
Mentais (DSM-5), os transtornos de ansiedade envolvem niveis
de preocupacao desproporcionais a situacao real, interferindo
nas atividades diarias.



? Capitulo 1 — Entendendo a
Ansiedade

Causas comuns entre estudantes:

e Sobrecarga de estudos e prazos curtos,

e Medo de ndo alcancar boas notas;

e Expectativas familiares e sociais;

e Uso excessivo de tecnologias e redes sociais;
 Falta de descanso e de lazer.

Atenc¢ao: Quando a ansiedade prejudica o sono, a alimenta¢ao
ou a vida social, é essencial procurar ajuda profissional.
PsicOlogos e psiquiatras podem orientar o tratamento
adequado.




-~ Capitulo 2 — Ansiedade e
a Vida Académica

O ambiente académico é um espa¢o de crescimento, mas
também pode ser um terreno fértil para a ansiedade. As
pressdes por resultados, o medo de falhar e a comparacao
com outros estudantes sao gatilhos comuns.

Impactos da ansiedade nos estudos:
 Dificuldade de concentracao e memorizagao;
e Procrastinacdo e bloqueios mentais;

e |rritabilidade e desmotivacao;
* Dores de cabega, insdnia e fadiga constante.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2023) aponta que o
Brasil esta entre os paises com maior prevaléncia de ansiedade
no mundo, especialmente entre jovens e estudantes
universitarios.



Capitulo 3 — Estratégias
Praticas para Lidar com a
Ansiedade

Superar a ansiedade exige autoconhecimento e pratica. A
seguir, algumas estratégias eficazes e comprovadas:

1. Respiracao e Relaxamento

Respirar de forma consciente ajuda a regular o sistema
nervoso.

Exercicio simples: Inspire pelo nariz contando até 4, segure por
2 segundos e expire lentamente pela boca contando até 6.

2. Organizac¢ao do Tempo

Crie uma rotina com horarios para estudo, descanso e lazer. O
uso de agendas ou aplicativos pode reduzir a sensacao de
descontrole.

3. Cuide do Corpo

Alimente-se bem, durma de 7 a 8 horas por noite e pratique
atividades fisicas. O movimento libera endorfinas que
combatem o estresse.



»~ Capitulo 3 — Estratégias
Praticas para Lidar com a
Ansiedade

4. Mindfulness e Meditacao

A pratica da atencao plena (mindfulness) ajuda a manter o foco
no presente, reduzindo pensamentos ansiosos.

Aplicativos como Headspace, Calm ou Insight Timer podem ser
otimos aliados.

5. Reduza Estimulos
Evite 0 excesso de cafeina e o uso prolongado de telas,
principalmente antes de dormir.

“A calma é uma habilidade — quanto mais
vocé pratica, mais forte ela se torna.”



- Capitulo 4 — Lidando
com Momentos de Crise

Em situacdes de crise, € comum sentir falta de ar, palpita¢cdes e
medo intenso. Nesses momentos, lembre-se: a crise é
passageira.

Técnicas de aterramento:
Use o método 5-4-3-2-1:

Observe 5 coisas que vOcé vé;
Toque 4 coisas que vocé sente;
Escute 3 sons;

Sinta 2 cheiros,

Saboreie 1 gosto.

Esse exercicio ajuda a reconectar-se com 0 momento presente
e diminuir a intensidade dos sintomas.

Busque apoio:

Ndo hesite em conversar com amigos, professores ou
profissionais.

Muitas universidades oferecem servicos de apoio psicologic
estudantil gratuitos.




Capitulo 5 — Rede de
Apoio e Autocuidado

Cuidar da mente é tdao importante quanto cuidar do corpo. O
autocuidado envolve praticas didrias que promovem equilibrio
emocional e bem-estar.

Cultive rela¢oes saudaveis:
O isolamento pode potencializar a ansiedade. Estar entre
pessoas de confianca favorece a sensacao de pertencimento.

Pratique o autocuidado:
e Estabeleca limites: aprenda a dizer “nao” quando
necessario;
e Reserve momentos de lazer;
» Valorize pequenas conquistas diarias;
e Desconecte-se das redes sociais periodicamente.

“Vocé nao precisa enfrentar tudo sozinho.
Pedir ajuda é um ato de coragem.”



(7 Capitulo 6 —
Reprogramando
Pensamentos e Emoc¢oes

A ansiedade muitas vezes € alimentada por pensamentos
distorcidos, como “nunca vou conseguir’ ou “preciso ser
perfeito”.
A técnica da reestruturagao cognitiva ajuda a identificar e
substituir esses padrdes por pensamentos mais realistas e
pOsitivos.

Exemplo:
* Pensamento automatico: “Vou fracassar na prova.”
e Pensamento alternativo: “Posso nao saber tudo, mas estou
me preparando e darei o meu melhor.”

Praticas recomendadas:
e Diario de gratiddo: anote diariamente trés coisas boas do
seu dia.
e Autocompaixdo: trate-se como trataria um amigo querido.
e Reflexdo positiva: valorize o progresso, nao apenas o
resultado.



Conclusao — Um
Caminho de Equilibrio

A ansiedade faz parte da vida moderna, mas ndo precisa
dominar o seu caminho.

Com autoconhecimento, organizacdo e apoio, é possivel
transformar a ansiedade em motivacao, aprendendo a viver
com mais leveza e proposito

Cuidar da mente & um investimento no seu futuro — e o
primeiro passo é reconhecer que vocé merece equilibrio e
bem-estar.

Vocé nao precisa estar bem o tempo
todo. Mas pode aprender a se cuidar em
todos os momentos
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