PRESSUPOSTOS DA TECNICA

A melhor estratégia ao dispor para que a ansiedade das avaliagdes ndo interfira no

desempenho, é uma preparacdo adequada.

Com o aproximar da data dos exames nacionais de 62 ou 9%no, surge também a
necessidade de trabalhar com os alunos no sentido de potenciar os esfor¢os dos mesmos
na obtencdo do melhor resultado possivel nas provas nacionais de Matematica e

Portugués.

Muitos dos alunos revelam algum desinvestimento (quando ndo mesmo evitamento!) e/ou
atitudes disfuncionais face ao estudo e aos testes. Por estes motivos, nasceu a ideia de
fazer uma sessdo estruturada e desenhada para realizar com grupos de alunos,
formatando uma metodologia que permita trabalhar atitudes face ao estudo e aos exames,
bem como estruturar alguma informacdo que possa ajudar os alunos a organizar de forma

metddica a preparacao dos testes.

Esta sessdo foi pensada para grupos de tamanho varidvel e pode ser realizada com
pequenos grupos de alunos mas também com turmas inteiras, aproveitando um dos
tempos letivos. Foi planeada para durar cerca de 60 minutos, em grupos maiores em que

se supde haver maior participagdo de alunos.

Nao se trata de uma “aula” de preparacido dos exames mas antes de uma sessdao em que o
mento leva os participantes a identificarem atitudes disfuncionais e funcionais face ao
estudo e a preparacao dos exames do final do 22 ou 32 ciclo do ensino basico. Os conselhos
e orientacgdes finais (condensados numa cabula em jeito de receita de culinaria!) s6 farao
sentido se, num primeiro momento, os participantes forem capazes de avaliar a sua
atitude predominante face aos testes (auto-avaliacdo) e, em consequéncia, perceberem
vantagens em mudar essa mesma atitude. Caso contrario, tenderdo a resistir a mudanca e
a justificar o seu comportamento através de vdrias racionalizacdes ou negando a

importancia dos exames nacionais.

Considera-se vantajoso realizar a sessdo com grupos heterogéneos no que diz respeito a
atitude face ao estudo e aos testes. Isto &, se num grupo existirem alunos evitantes, alunos

que se revoltam com a obrigatoriedade dos exames nacionais, alunos com receio de virem




a ter um mau desempenho e alunos altamente motivados para obter bom resultado nos
mesmos, isso permitird ao mentor salientar a existéncia de diversas atitudes e levar o
grupo a eleger a mais adequada e vantajosa perante a situagdo em causa - 0s exames

nacionais.

A metodologia da sessdo segue declaradamente uma abordagem cognitivo-
comportamental, procurando que os alunos facam uma descoberta guiada sobre quais os
pensamentos (atribuicdo de significado) acerca do estudo/testes que conduzem a
determinadas emocdes e comportamentos disfuncionais e quais os pensamentos que
geram emocgdes e atitudes/comportamentos adequados para enfrentar a situacdo dos
exames finais. O objetivo é que os exames sejam encarados como um momento importante
de final de ciclo, enquanto se procura evitar que surjam niveis elevados de ansiedade de

desempenho por sobrevalorizagdo dos mesmos.

OBJETIVOS

- Sensibilizar os alunos para a existéncia de diferentes atitudes face ao estudo e aos

exames;

- Esclarecer os alunos acerca da melhor estratégia para lidar com a situacdo dos exames

finais;

- Orientar os alunos para uma adequada preparacao dos exames finais, informando acerca

da planificacdo e execucdo de um estudo adequado e metédico.
SETTING | Sala de aula.

TIPO DE SESSAO | Em grupo.

NUMERO DE SESSOES | 1 sessio

DURACAO PREVISTA | 60 minutos



PROCEDIMENTO PASSO A PASSO - Sessao 10

Nota inicial | No decorrer da sessdo deve ser promovida a participacdo e a discussdo entre

os alunos.

Passo 1 | Comece por explicar ao grupo o objetivo da sessao.

Passo 2 | Entregue a cada aluno um exemplar da folha 1 com formas vazias e peca-lhes

que preencham com o que sentem em relacdo aos exames (ANEXO 7)
Passo 3 | Mostre ao grupo os slides com todos os tipos de atitudes face aos exames.

Passo 4 |Saliente a existéncia de diversas atitudes e leve o grupo a eleger a mais adequada

e vantajosa perante 0s exames nacionais.

Passo 5 | Trabalhe individualmente cada tipo de atitude (medroso, irritado, indiferente,

realista) com o apoio do power-point disponibilizado (ANEXO 8)
Passo 6 | Apresente algumas orienta¢des de “como fazer render o estudo”.
Passo 7 | Apresente a receita “Doce exame”.

Passo 8 | Entregue a cada aluno o flyer (ANEXO 9) com orientacdes de estudo antes e

durante o exame.
CONTRA-INDICAC()ES E RECOMENDAC()ES

Nao tem.




Anexos

ANEXO 7 — GUIAO 8A | PREPARAGCAO PARA OS EXAMES

Como me sinto...




ANEXO 6A — GUIAO 8A | FLYER

No exame:

- Relaxa e concentra-te no exame.

- Lé o exame todo para teres uma ideia daquilo que tens
que responder.

- Antes de responder, |&é com atengdo cada pergunta.

- Toma atengdo ao tempo em fungdo do nlimero de ques-
toes.

- Responde primeiro a todas as questdes que sabes e dei-
xa para o fim as mais dificeis ou aquelas em que tens mais
duvidas.

- No fim de cada resposta, volta aler a pergunta e a res-
posta que deste para verificar se respondeste bem.

- Se bloqueares numa das respostas, passa a outras per-
guntas e volta posteriormente a esta.

- Antes de entregares o exame, verifica se respondeste a
todas as questdes.

- Néo te deixes abater por pensamentos derrotistas.
- E normal ficar ansioso em situagdes de avaliago.

Da importancia aquilo que sabes!

FAZ-TE AOS TESTES!!

Fazer um exame gera sempre alguma ansiedade
nas pessoas. E € natural que assim seja.

Para te ajudar a ter um bom desempenho,
deixamos-te alguns conselhos para organizares o
teu estudo e para o dia do exame.

Boa Sorte!

O inico sitio onde o sucesso vem antes do trabalho é
no dicionario!
Albert Einstein

o epis




Como fazer render o estudo...

©  Local (tranquilo, sem ruidos, sem distracgdes, e
com muita luz para evitar cansago da vista e sono-
Iéncia).

© Hordrios (de hora a hora, pausas de 10 minutos
— evitam o cansago e melhoram a concentragdo, nas
pausas dedica-te a coisas diferentes do estudo —
mexe-te).

©  Por onde comegar (comega sempre pelas tare-
fas mais dificeis e que exijam mais concentragzo).

©  Prepara o teu estudo com tempo e da uma vis-
ta de olhos na matéria toda, para teres nogdo da
quantidade de matéria que tens de saber.

©  Faz um hordrio com os dias da semana e as
horas de estudo.

©  Revé a matéria e faz mais exercicios naquela em
tens mais dificuldades.

©  Faz resumos da matéria com palavras tuas e faz
fichas de cada capitulo.

© Faz exames de anos anteriores para teres uma ideia
do tipo de teste que te vai calhar.

©  Nos dias antes do teste volta a fazer uma revisdo da
matéria toda (pode ser dos teus resumos) e insiste naqui-
lo que sabes menos bem.

© A maior dificuldade em estudar ndo é a matéria nem
a dificuldade do exame, mas o medo de falhar.

©  Aprende a acreditar nas tuas capacidades! Tu és
capaz de perceber a matéria e saber o suficiente para ter
um bom resultado nos exames.

©  N&o desanimes perante as dificul-
dades, e pede ajuda sempre que neces-
sdrio (pais, colegas, professores).




