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Para entender como acontece “o branco” na hora das avaliações escolares primeiro temos
que entender o mecanismo de uma emoção muito famosa que atrapalha demais na
realização de provas, apresentação de trabalhos e na aprendizagem: a ansiedade.

A ansiedade é...

 Nosso sensor natural de perigos e ameaças;

 Seu gatilho é desencadeado por uma ameaça que vêm do pensamento ou da preocupação
de algo que possa acontecer;

 Ela antecipa a prontidão para nos defender ou fugir de uma situação que possa causar
perigo;

 Traz consigo as sensações: suor excessivo, tremores, palpitações, sensação de falta de ar,
batimentos do coração acelerados, euforia, irritabilidade e até blackout mental.

Existe uma categoria de ansiedade classificada como: Ansiedade de provas, testes e exames.
Ela se define como reações psicológicas, fisiológicas e comportamentais associadas com a
preocupação excessiva (medo, apreensão, aborrecimento) com os resultados negativos
derivados do fracasso ou mau desempenho em situações de avaliação, seja antes (fase
antecipatória), durante (fase de confrontação) e/ou depois de um período de exames (fase de
espera) (MCDONALD, 2001; ZEIDNER, 1998 apud GONZAGA; ENUMO, 2018).

O modo como os adolescentes lidam com as situações de estresse e ansiedade, podem ser
mais importantes do que a própria habilidade acadêmica ou do conhecimento (CALAIS,
ANDRADE E LIPP, 2003).

Estratégias de enfrentamento (coping):

 Planejamento;

 Busca de ajuda e conforto;

 Autoencorajamento;

 Comprometimento.



Avaliações escolares e atitudes estudantis que podem favorecer a obtenção de resultados
mais satisfatórios

É importante entender que a avaliação escolar é uma das etapas do processo de verificação da
aprendizagem que tem o objetivo de diagnosticar a situação de aprendizagem do estudante, em
relação ao que foi/é ensinado. Assim, ela não determina sua vida, mas é um acontecimento que
faz parte da vida estudantil.

As avaliações necessitam ser percebidas como oportunidades para conhecer o que se sabe, o
que foi aprendido e avançar no que foi insatisfatório. Os resultados insatisfátórios indicam em
qual(is) ponto(s) você precisa dedicar maior atenção e estudo, em quais conhecimentos a
compreensão ainda não foi alcançada.

Diante de emoções (ansiedade, preocupação excessiva, medo, aborrrecimento entre outros)
que podem impactar sobre a avaliação é fundamental adotar atitudes que busquem conhecer e
controlar estas emoções e sobretudo preparar-se de forma efetiva para a realização da avaliação.



Dentre as atitudes proativas destaca-se o engajamento com as fases de preparação (pré
avaliação), realização das atividades e análise dos resultados avaliativos (pós avaliação),
observando e traçando estratégias de superação das dificuldades enfentadas ao longo desta
trajetória.

O êxito nas avaliações pode ser alcançado quando o estudante tem: organização, preparação,
confiança e dedicação e, conhecimento dos conteúdos. A jornada de estudo para a(s)
avaliação(ões) precisa iniciar com:

 pensamentos positivos - “EU POSSO, ESFORÇO, ESTUDO e CONSIGO!”

 antecedência de, no mímimo, duas semanas;

 organização das datas das avaliações;

 relação dos conteúdos por disciplina.

Na PREPARAÇÃO PARA AS AVALIAÇÕES, primeiramente, é necessário que o estudante faça
a:

 Listagem dos tópicos abordados pelo professor com destaque para os pontos
prioritários e importantes;

 Reunião dos seguintes materiais: anotações em sala/aula, notas de leitura, exercícios e
atividades realizados;

 Realização de um pré teste com os conteúdos destes materiais, para verificar o que
AINDA NÃO sabe;

 Concentrar seu estudo no que será cobrado nas avaliações e no que AINDA NÃO sabe.

Para identificar o que você AINDA NÃO sabe é necessário fazer um pré teste a partir da
seguintes ações t

Refazer as atividades e lista de exercícios aplicadas pelo professor, sem consultar os
materiais, de forma despreocupada, para identificar o que AINDA NÃO sabe.

Elaborar questões que expliquem as definições contidas em conteúdos que apresentam
conceitos e formúlas. Transforme as anotações em perguntas.

Concentrar os estudos nos assuntos e conteúdos que faltam, nos exercícios e atividades que
AINDA NÃO conseguiu acertar. Reveja estas questões e seus materiais.

No desenvolvimento da preparação para as avaliações é fundamental:

 Dividir os conteúdos a serem estudados em partes e fazer pequenos intervalos a cada
parte estudada, utilize a Técnica Pomodoro ensinada na Série do Projeto “Conexão
com a @aprendizagem”.

 Utilizar Flash cards/blocos de notas para memorização de datas, acontecimentos,
conceitos, teorias e formúlas. Fazê-los após cada pausa.

 Elaborar mapas mentiais e esquemas a partir de temas centrais, questões relevantes e
subtemas. Dê prioriadade ao que foi importante e principal nas anotações e nas
orietações do professor.

 Estudar conceitos e acontecimentos históricos por meio da escrita simples e clara (com
suas palavras) do que você entendeu, de modo que uma pessoa que não conhece o



assunto consiga entendê-lo. refazer a escrita até que esta compreensão seja alcançada
(Técnica Fleynmam).

 Revisar o que estudou com a realização de um novo pré teste para verificar se
conseguiu acertar questões que havia errado no primeiro pré teste.

Infomações importantes que podem auxiliá-lo DURANTE AS AVALIAÇÕES

Durante as
avaliações

As questões que estão nas avaliações são de seu conhecimento,
portanto você conseguirá resolvê-las. Você está no controle e preparou-
se para este momento;

Relembre os exemplos enfatizados pelos professores durante às aulas
e os lembretes “Vai cair na prova!”, “Questão de prova”.

Leia e conheça todas as questões da avaliação e verifique quais delas
conseguirá resolver com maior faciliadade. Comece pelas questões que
você sabe, assim evitará o estresse, nervosismo e poderá gerenciar
melhor o tempo;

Diante de quesões díficeis, não desespere, passe para as questões
seguintes e depois retorne a estas questões. Ficar muito tempo em
questões que tem dificuldade pode causar “o branco”, o Blackaut
mental, e comprometer a resolução das demais questões, por ativar
emoções como ansiedade, preocupação, medo que podem atrapalhar e
interferir no resultado das avaliações.

Procure manter a calma, confie no esforço e dedicação realizados
durante o período de estudo para as avaliações e busque, na memória,
exemplos de atividades feitas durante este período.

Entendimentos importantes sobre o PÓS AVALIAÇÃO

Pós avaliação

Os resultados das avaliações não definem quem você é e podem ser
superados em futuras avaliações. Eles são indicativos de que há pontos
que necessitam ser melhorados.

É importante verificar, nas avaliações, as questões que não conseguiu
acertar. Entender o que não deu certo, possibilita construir o
conhecimento. Lembre-se: é possível aprender com os erros, por isso
eles não podem ser ignorados, precisam ser revistos e entendidos.

Não se é bom em todas as disciplinas, mas pode-se ter redimento
básico para a aprovação escolar, se for dedicada energia e atenção
para as disciplinas em que se tem maior dificuldade. O cérebro é
fantástico e, se acionado de forma proativa, pode ser seu alidado na
superação das dificuldades escolares.
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