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Resumo

Com a presente investigacao pretende-se explorar as estratégias de estudo
utilizadas por estudantes do ensino superior, em Portugal, e a respetiva influéncia na
interacdo entre a ansiedade-trago e a ansiedade de realizagéo nos testes. Mais
especificamente, procurou-se: perceber quais as estratégias de estudo mais
frequentemente utilizadas pelos estudantes; quais 0os motivos que determinam o uso
dessas estratégias; qual a validade cientifica das estratégias mais utilizadas, por
referéncia a investigacao disponivel sobre estratégias de memdria baseadas na
evidéncia; qual o respetivo poder preditor da ansiedade de realizacdo; e quais os efeitos,
da estratégia mais frequentemente utilizada e de uma das estratégias com maior
evidéncia de eficacia, na moderacédo da relacdo entre a ansiedade-traco e a ansiedade de

realizacao.

Participaram 276 estudantes do ensino superior, com idades compreendidas
entre 0s 18 e 61 anos (M=24.51; DP= 7.828), que frequentam os niveis de licenciatura,
mestrado ou curso técnico superior, em instituicbes de ensino portuguesas do continente

e ilhas.

Adotou-se uma metodologia de investigacdo quantitativa, transversal, com
recurso aos seguintes instrumentos: um questionario sociodemografico, um questionario
sobre conhecimento e uso de estratégias de estudo (desenvolvido para o efeito), o
questionario de Reacbes aos Testes (Sarason, 1984 adaptado por Baptista et al. 1988) e
o Inventario de Estado-Traco de Ansiedade (Spielberger et al., 1970 adaptado por
Spielberger & Silva 2007).

Os resultados permitiram concluir que as estratégias de estudo que os/as
estudantes mais utilizam sdo: fazer resumos, anota¢des durante o estudo e sublinhar ou
realcar ao ler — estratégias que, apesar de populares, apresentam baixa eficicia a luz da
evidéncia cientifica disponivel (e.g. Hattie & Donoghue, 2016; Miyatsu et al., 2018). As
razdes apontadas para a utilizacdo destas estratégias foram a falta de tempo para abordar
outras formas de estudo e/ou terem aprendido essa forma de estudo com pais,
professores ou explicadores, o que conduz a perseveracao em estratégias de
aprendizagem com eficacia limitada comparativamente a estratégias com eficacia
robusta (como, por exemplo, o autoteste aqui analisado). Além disso, as estratégias de

estudo “alternar entre diversos topicos da mesma disciplina na mesma sessao de estudo”



e “ler diversas vezes os materiais de estudo” surgem como preditores da ansiedade de
realizacdo. Por fim, verificou-se que o efeito da ansiedade-traco sobre a ansiedade de
realizacdo € significativamente superior nos/as estudantes que ndo se autotestam do que
nos/nas estudantes que se autotestam, revelando esta estratégia um importante efeito

moderador da ansiedade de realizagéo.

Sendo este o primeiro estudo do género realizado com estudantes universitarios
em Portugal, a par da novidade empirica da exploracao do efeito moderador das
estratégias de estudo na interacao entre a ansiedade-traco e a ansiedade de realizacao, 0s
resultados obtidos apresentam implicagOes para a compreensao e investigacao do
impacto do recurso a estratégias de estudo cientificamente validadas na diminuicéo dos
niveis de ansiedade de realizacdo e, consequentemente, implicacdes préaticas para a

intervencdo clinica neste ambito.

Palavras-chave: Ansiedade aos testes, Ansiedade-traco, Estratégias de estudo

baseadas na evidéncia; Estudantes universitarios.



Abstract

The present research aims to explore the study strategies used by higher
education students in Portugal and their influence on the interaction between trait
anxiety and test-taking anxiety. More specifically, we sought to understand which are
the most commonly used study strategies by students; what reasons determine the use of
these strategies; what is the scientific validity of the most commonly used strategies,
with reference to the available research on evidence-based memory strategies; what is
the predictive power of achievement anxiety; and what are the effects of the most
commonly used strategy and of one of the strategies with higher evidence of
effectiveness in moderating the relationship between trait anxiety and achievement

anxiety.

The study sample consisted of 276 higher education students, aged between 18
and 61 years (M=24.51; SD= 7.828), who attend bachelor’s, master's, and higher
technical education courses at Portuguese mainland and island higher education

institutions.

A guantitative, cross-sectional research methodology was adopted, using the
following instruments: a sociodemographic questionnaire, a questionnaire on
knowledge and use of study strategies (developed for this purpose), the Test Reactions
Questionnaire (Sarason, 1984 adapted by Baptista et al. 1988) and the State-Trait
Anxiety Inventory (Spielberger et al., 1970 adapted by Spielberger & Silva 2007).

The results allowed us to conclude that the study strategies most used by the
students are summarizing, taking notes while studying, and underlining or highlighting
while reading- strategies that, despite being popular, have low efficacy in light of the
available scientific evidence (e.g. Hattie & Donoghue, 2016; Miyatsu et al., 2018) . The
reasons for using these strategies are that they do not have time to approach other ways
of studying and/or that they learned this way of studying from parents, teachers or
tutors, this leads to perseverance in learning strategies with limited efficacy compared to
strategies with robust efficacy (such as the self-test analyzed here). Alsothe study
strategies predictors of achievement anxiety correspond to “alternating between several
topics of the same subject in the same study session” and “reading the study materials
several times". Finally, it was found that the effect of trait anxiety on achievement

anxiety is significantly higher in students who do not self-test than in students who do



self-test, revealing that this strategy has an important moderating effect on achievement

anxiety

Since this is the first study of its kind conducted with university students in
Portugal, and as this exploration of the moderating effect of study strategies on the
interaction between trait anxiety and achievement anxiety is an empirical novelty, the
results obtained have implications for understanding and investigating the impact of the
use of scientifically validated study strategies on reducing levels of achievement anxiety

and, consequently, practical implications for clinical intervention in this area

Keywords: Test Anxiety, Trait Anxiety, Evidence-Based Learning Strategies;
Higher Educations Students.
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Ansiedade de desempenho em Estudantes do Ensino Superior: efeitos da

ansiedade-estado e do uso de estratégias de memoria

A ansiedade esta definida no DSM-V (APA, 2013) como sendo uma emogao
normal e (til, experienciada no dia-a-dia, estando associada a tensao muscular,

inseguranca, boca seca, tremores, tonturas, taquicardia.

As perturbages de ansiedade apresentam niveis de medo e ansiedade demasiado
elevados, o que pode levar a alteracfes de comportamento desadequadas por parte do
individuo. As vaérias perturbacdes de ansiedade apresentam caracteristicas diferentes
como objetos e situagBes que levam as alteraces do nivel de ansiedade. Outra
caracteristica das perturbac6es de ansiedade é que o individuo tende a sobrestimar o
perigo que a situacdo ou objeto transmite, ou seja, 0s niveis de ansiedade e medo sdo
desproporcionais e excessivos para a realidade, levando o individuo a ter

comportamentos de evitamento (APA, 2013).

Dois conceitos centrais para a definicao de ansiedade ¢ a ansiedade-estado e a
ansiedade-traco. Spielberger e Vagg (1995), a partir da defini¢do de Cattell e Scheier
(1961), definiram que a ansiedade-estado refere-se as reacdes fisioldgicas e psicoldgicas
que surgem quando o individuo é confrontado com situacfes que tendem a aumentar o
seu nivel de ansiedade. Ja a ansiedade-traco reflete um traco de personalidade contendo,
cada individuo, uma percecdo diferente dos niveis de perigo e ameaca de cada situacao,
esperando-se que a intensidade da ameaca seja proporcional a percecdo do individuo.
(Leal et al., 2017).

A ansiedade antes, durante e ap6s a avaliacdo tem-se mostrado um entrave para
0 desempenho e sucesso académico do(a)s estudantes em geral. Esta problematica
aparece retratada na literatura como ansiedade aos testes ou ansiedade de realizacéo
(Spielberger & Vagg, 1995).

A ansiedade aos testes foi integrada no DSM-IV-TR, como sendo um fator
isolado para o diagndstico de Perturbagdo de Ansiedade Social ou um dos fatores
necessarios para o diagnostico desta perturbacdo (APA, 2002 citado por Paiva, 2009).
Individuos com perturbagdo de ansiedade social tendem a sentir medo e ansiedade em

situacOes sociais quando existe a possibilidade de estar a ser observado e/ou avaliado



levando o individuo a evitar este tipo de interagcdes. A ideacdo cognitiva do individuo
com esta perturbacdo é de que vai ser avaliado de forma negativa, rejeitado, humilhado
ou ofendido pelos outros (APA, 2013). As caracteristicas da ansiedade aos testes
correspondem a comparacdo do préprio individuo com o outro (autocriticismo
comparado) ou o facto de ndo conseguir corresponder aos proprios padrdes de exigéncia

(autocriticismo internalizado) (Irons et al., 2006).

De uma forma geral, muito(a)s o(a)s estudantes ficam ansioso(a)s em situagdes
de avaliacdo, em algum grau, o que podera refletir-se no seu desempenho na tarefa, de
forma positiva ou negativa. No caso de o individuo ndo conseguir gerir a sua ansiedade,
0 seu desempenho serd afetado podendo levar a que 0 mesmo ndo consiga realizar a sua
tarefa. Por outro lado, se o(a) estudante conseguir gerir os niveis de ansiedade, a mesma
pode-se tornar benéfica, pois fara com que o individuo retna as suas melhores

estratégias e competéncias para ultrapassar o problema (Cunha & Paiva, 2012).

Dois conceitos relativos a ansiedade aos testes sdo a preocupacdo e a
emocionalidade. A definicdo de preocupacao corresponde as crencas e atitudes perante
a situacdo de avaliagdo que impede o individuo de ter o melhor desempenho possivel,
como ter habitos de estudo ineficazes ou evitar alguma tarefa. Segundo Deffenbacher &
Hazaleus (1985), a componente da preocupacdo é um fator predominante na qualidade
do desempenho académico do(a)s estudantes A emocionalidade diz respeito as reacdes
fisiologicas do individuo perante 0os momentos de avaliacdo, como por exemplo

taquicardia, suores e boca seca (Liebert & Morris, 1967 citado por Thomas et al., 2017).

Segundo a investigacdo, estudantes mais ansiosos estdo mais sujeitos a
sentimentos de inseguranga, preocupacdo (Zeidner, 2007) e pensamentos intrusivos
antes, durante e ap6s os momentos de avaliacdo, o que prejudica o seu desempenho e
interferem nos processos de atencdo necessarios para a realizacdo da tarefa proposta
(Sarason, 1988). Segundo a Attentional Control Theory (Eysenck et ak., 2007), todos os
tipos de ansiedade tém um efeito prejudicial na atencdo. No caso da ansiedade aos
testes, esta ird reduzir a atencdo do(a) estudante durante a execugdo da prova de
avaliacdo, levando o(a) estudante a focar a sua aten¢do nos seus pensamentos negativos
ou em estimulos externos (Steinmayr et al., 2016). Todas estas sensacdes e pensamentos
podem prejudicar o desempenho do(a) estudante mesmo este tendo o conhecimento
necessario para conseguir bons resultados nos momentos de avaliagédo (Cunha & Paiva,
2012).



A expectativa de estudantes mais ansioso é conseguir controlar o stress através
de habitos de estudo mais eficazes (Spielberger & Weitz, 1964), mostrando-se assim
que o comportamento mantido pelos estudantes antes dos momentos de avaliacdo €
crucial para o seu desempenho (Wittmaier, 1972). No entanto, numa investigacdo
levada a cabo por Wittmaier (1972) verificou-se que estudantes ansiosos mantém
habitos de estudo menos eficazes e evitam a realizacdo das tarefas académicas, levando
ao seu atraso. Estes habitos podem, por sua vez, afetar o préprio sentido de auto-
eficacia. Neste sentido, Wittmaier (1972) aconselha um acompanhamento a estes
estudantes, com o intuito de modificar os comportamentos e pensamentos ansiosos,
juntamento com um aconselhamento de habitos de estudo mais eficazes. Conclusdes
semelhantes foram mais recentemente corroboradas pela investigacdo sobre o0s habitos e

crencas de estudo em estudantes universitarios (Yan et al., 2014).

Quanto as estratégias de estudo, a pesquisa sobre qual a melhor estratégia a usar,
pelo(a)s estudantes e ndo estudantes, para memorizar ou estudar alguma informagéo,
decorre ha mais de 100 anos, continuando, ainda hoje, a ser alvo de pesquisa. O(a)s
psicologo(a)s investigam, criam, melhoram e avaliam a eficacia das estratégias ja
existentes, com o objetivo de informar docentes e estudantes sobre quais as estratégias
mais eficazes para a aprendizagem (Dunlosky et al., 2013).

Na aprendizagem, a memoria intervém no processamento da informacéo, que
inclui as etapas de registo, retencdo e recuperacao da informacdo (Swanson & Alloway,
2012). A etapa de registo da informacdo corresponde a respetiva codificacdo. Os
processos mais relevantes nesta fase sdo 0s processos percetivos e atencionais, pois
contribuem para a percecdo do tipo e da qualidade da informacdo que estd a ser
registada (Oliveira, 2016). Na etapa seguinte, de retencdo, a informacgdo é ativamente
processada na memoria de trabalho. A memoria de trabalho consiste num sistema
multicomponencial onde é gerida e retida a informacéo, de forma limitada e temporaria,
durante a realizacdo de atividades cognitivas complexas, como é o caso da
aprendizagem de nova informacdo. Uma vez processada, a informacéo é transferida e
armazenada na memdria a longo prazo, onde estara pronta a ser recuperada quando
necessario (cf. Baddeley & Hitch, 1974, Baddeley,2014 citado por Oliveira, 2016). Para
ocorrer aprendizagem, além destas etapas de processamento da informacdo, é necessario
ter em atencdo a vontade, a capacidade e a motivacdo do(a) estudante, assim como o
meio em que Se encontra (Hattie & Donoghue, 2016).



Quanto as estratégias de aprendizagem, estas dividem-se em trés tipos: as
estratégias motivacionais, metacognitivas e cognitivas. As estratégias motivacionais tém
como objetivo aumentar a motivacdo para a ocorréncia de aprendizagem, e incluem
dimensbes como a autoeficacia. Ja as estratégias metacognitivas permitem controlar o
processo de aprendizagem, como € o caso do planeamento (Boekaerts, 1997 citado por
Hattie & Donoghue, 2016). Por fim, as estratégias cognitivas (de memoria), que sdo o
alvo do presente estudo, e que apresentam maior evidéncia de eficicia para a
aprendizagem, incluem: a préatica da recuperacao, relembrar a informacéo sem o auxilio
dos apontamentos, enquanto estuda (Roediger & McDermott, 2018); a elaboracéo,
questionar e explicar como e porque é que as coisas funcionam e seguem determinada
forma; a pratica distribuida, distribuir as tarefas de estudo no tempo; a pratica
intercalada, intercalar o estudo entre diferentes temas e materiais em uma Unica sessao
de estudo (Dunlosky et al., 2013; Weinstein et al., 2018); os exemplos concretos,
estudar principios abstratos e criar exemplos para 0s mesmos; e a dupla codificacao,
como combinar informagdo verbal e visual coerente entre si (Weinstein et al., 2018).
Alguns exemplos da aplicacdo deste conjunto de estratégias, de natureza mnésica,
consistem na: autoexplicacdo, perceber como as informacdes obtidas mais recentemente
se conectam com as ja conhecidas ou explicar as etapas que se devem realizar para se
resolver a questdo colocada; autoavaliacdo através, por exemplo, da resposta a testes
sobre a informacdo aprendida ou mnemonica das palavras-chave, isto €, usar palavras-

chave e imagens mentais para representar a informacéo (Dunlosky et al., 2013).

No que concerne as estratégias de memaria mais utilizadas pelo(a)s estudantes, a
literatura aponta: a releitura, que consiste em ler diversas vezes os materiais de estudo; o
sublinhado, que tem como objetivo demarcar as partes mais importantes e que se deve
prestar mais atencdo durante a leitura; o resumo, que se baseia em escrever as partes
mais importantes a serem aprendidas (Dunlosky et al., 2013; Miyatsu et al., 2018);
realizar anotacdes durante as aulas e durante o estudo; e usar cartdes de memoria flash,
utilizados como forma de testar o conhecimento que ja possuem sobre determinado
assunto. Destas estrateégias, a que a apresenta maior evidéncia cientifica € a utilizacdo de
cartdes de memoria flash, pois consiste numa forma de autoteste (um método de préatica
da recuperacdo) com o objetivo de testar o conhecimento ja obtido e o que pode ser
melhorado. No que tange as restantes estratégias, a literatura mostra que ndo séo as mais

eficazes para a retencdo e aprendizagem da informagéo (Miyatsu et al., 2018).



Estudos mostram que estudantes que tém o conhecimento de estratégias mais
eficazes, como o exemplo da pratica distribuida ndo colocam em prética se a avalia¢do
for um teste de escolha mdultipla, se considerarem que a matéria é facil ou se tiverem
muitas tarefas para realizar (Susser & McCabe, 2013 citado por Yan & Bjork, 2014).
Além da qualidade das estratégias utilizadas pelo(a)s estudantes, o tempo despendido no
estudo e na utilizacdo da estratégia também tem influéncia na quantidade e qualidade da
informacdo que serd aprendida. A literatura mostra que estudantes que realizam o
estudo mais perto da data do teste e que ndo planeiam e organizam o seu tempo de
estudo apresentam pior qualidade de estudo e, consequentemente, baixo rendimento

academico (Hartwig & Dunlosky, 2011).

Kornell e Bjork (2007), referiram também que a decisdo de que estratégia
utilizar esta mais relacionado com o tempo que tém para estudar ou para realizar a tarefa
e ndo sobre a qualidade de armazenamento a longo prazo da matéria, sendo que tendem
a ndo recuperar através da memdria a matéria que acham que aprenderam ou voltar ao
material quando terminam, quer os momentos de avaliacdo, quer o curso (citado por
Yan & Bjork, 2014).

Uma outra razdo pela qual o(a)s estudantes ndo utilizam as estratégias de
aprendizagem mais eficazes deve-se ha falta de conhecimento do(a)s docentes sobre
quais as melhores estratégias, que ndo tendo este conhecimento, ndo o transmitem,
desde cedo, aos(as) estudantes. O facto de existir uma variedade muito grande de
tecnologias e estratégias disponiveis torna dificil a tarefa do(a)s docentes e estudantes
selecionarem as mais importantes e mais eficazes (Dunlosky et al., 2013). Além da
desinformacdo por parte do(a)s docentes e estudantes, em Portugal, existe uma
acentuada escassez de estudos sobre as estratégias de aprendizagem utilizadas pelo(a)s
estudantes universitario(a)s. Ndo havendo esta informacdo, desconhece-se se 0(a)s
estudantes universitario(a)s, em Portugal, utilizam as estratégias de memaria com maior
evidéncia de eficacia para a aprendizagem ou, pelo contrario, se utilizam

maioritariamente estratégias que nao apresentam validade cientifica.

A tendéncia de ndo utilizar as estratégias de memoria adequadas para a
aprendizagem € apontada por estudos congéneres realizados em outros paises (Miyatsu
et al., 2018; Moreheada et al., 2019). O unico estudo encontrado e que tem como alvo a
populacdo universitaria portuguesa é referente ao uso de tecnologias para a leitura da

matéria em estudo, em comparagdo com a preferéncia da utilizagdo da impressdo (Terra,



2015). Quanto a relacdo entre a ansiedade aos testes e as estratégias de estudo utilizadas
pelo(a)s estudantes universitario(@)s ndo foram encontrados estudos, no entanto foi
encontrado um estudo que aborda, de forma limitada, esta tematica sendo a populagédo
alvo estudantes do 2° e 3° ciclo de escolaridade, em Portugal. Este estudo refere que
estudantes mais ansiosos na hora de realizar os testes demonstram dificuldades na
autorregulacédo, ou seja, sentem mais dificuldade na hora de estabelecer objetivos e na
hora de selecionar as estratégias de estudo mais eficazes para a tarefa (Rosério et al.,
2004).

Objetivos do Estudo

Face ao conhecimento disponivel neste ambito, e a necessidade do respetivo
aprofundamento, com o presente estudo pretende-se perceber o efeito moderador do uso
das estratégias de memdria na interacdo entre as variaveis ansiedade-traco e ansiedade
de realizacdo. Entre outros objetivos especificos, pretende-se: perceber que estratégias
de memoria os estudantes universitarios utilizam para estudar; quais as razdes que
motivam o uso dessas estratégias; qual a validade cientifica das estratégias mais
utilizadas; qual a relacdo entre o uso dessas estratégias, por um lado, e a ansiedade de
realizacdo em momentos de avaliacdo, por outro; e ainda qual o papel do uso das
estratégias de memoria na moderacdo da relacdo entre a ansiedade traco e a ansiedade

de realizacdo.
Método
Amostra

De forma a cumprir os objetivos apresentados, foi realizada uma investigacao
quantitativa e transversal. A amostra em estudo € constituida por estudantes
universitarios, que frequentam a licenciatura, mestrado/mestrado integrado e curso
técnico superior profissional, em instituicdes de ensino portuguesas do continente e
ilhas. Os critérios de exclusdo selecionados foram o preenchimento incompleto ou

incorreto dos instrumentos.

A amostra é constituida por 276 participantes, com idades compreendidas entre
0s 18 e 61 anos (M=24.51, DP= 7.828). 226 participantes identificaram-se com 0 sexo
feminino (81.9%), apresentando uma média de 23.9 anos (DP= 7.284), e 50



participantes identificaram-se com o sexo masculino (18.1%), apresentando uma média
de 27.3 anos (DP=9.526). ).

No que concerne ao distrito onde se localiza a instituicdo de ensino, 83
participantes estudam no distrito de Coimbra (30.1 %); 50 no distrito do Porto (18.1%);
36 no distrito de Castelo Branco (13.0%); 35 na Regido Auténoma dos Acores
(12.7%); 25 no distrito de Aveiro (9.1%); 25 em Evora (9.1%); 8 no distrito de Lisboa
(2.9%); 4 no distrito de Braga (1.4%); 4 no distrito de Leiria (1.4%); 2 no distrito de
Vila Real (0.7%); 4 no distrito de Viseu (0.7%); 1 no distrito de Braganca (0.4%) e 1 no
distrito de faro (0.4%.), sendo que 51 participantes estudam numa instituicdo de ensino
superior privada (18.5%) e 225 numa institui¢éo publica (81.5%).

Quanto ao grau do curso que frequentam, 177 participantes frequentam
licenciatura (64.1%); 82 frequentam mestrado (29.7%); 13 frequentam mestrado

integrado (4.7%) e 4 frequentam um curso técnico superior profissional (2.4%).
Instrumentos

Questionario sociodemogréafico- Inclui questdes sobre informacédo de natureza
sociodemogréafica e do rendimento académico, nomeadamente: a idade, sexo, género e
nacionalidade dos/as participantes; distrito da universidade que frequentam e tipo de
instituicdo (privada ou publica); curso, grau e ano que frequentam; a média das
classifica¢bes do ultimo ano letivo e o0 nimero de unidades curriculares em atraso. As

questdes variam entre questdes abertas de resposta curta e maltipla escolha.

Questionario sobre conhecimento e uso de Estratégias de Estudo- Este
questionario foi desenvolvido a partir da revisao da literatura (Kornell & Bjork, 2007,
Yan et al., 2014), com o intuito de criar um questionario que recolhesse informacéo
sobre as estratégias de estudo que os estudantes mais utilizam e a qualidade cientifica
dessas mesmas estratégias, de forma a responder a um dos objetivos da investigacao,
relativo a qualidade das estratégias de estudo utilizadas pelos estudantes universitarios.
A criacdo de um questionario foi necessaria devido ha inexisténcia de questionarios
padronizados (nacionais e internacionais) sobre o conhecimento e uso de estratégias de

aprendizagens baseadas na evidéncia.

O questionario apresenta questdes sobre a utilizacdo das estratégias de estudo; o

conhecimento das estratégias apresentadas; a frequéncia com que utiliza cada estratégia;



a razdo pela qual estuda da forma que o faz, qual a frequéncia do estudo e o tipo de
avaliacdo escrita a que foi sujeita a disciplina (escolha multipla, desenvolvimento,
trabalho). Para responder a todas as perguntas, foi pedido, inicialmente, ao participante
para selecionar uma disciplina escolar que refletisse o seu método de estudo mais
frequente. O questionario é composto por 15 perguntas, sendo duas questdes de escala
tipo Likert (1-Nunca; 2- Pouco Frequentemente; 3-Frequentemente; 4- Sempre); seis de
escolha multipla e oito de resposta breve. Depois de terminada a elaboracéo do
questionario foi realizado um estudo piloto (5 participantes) com o intuito de perceber o
tempo de resposta ao mesmo (10 minutos) e a clareza da informacao para os/as
participantes. Para a realizagdo da andlise e redagao dos resultados, foram utilizadas
somente as questdes relativas ao uso das estratégias de estudo.

Reacdo aos testes (RT) -O RT é um instrumento de avaliacdo da ansiedade-
estado perante situacdes de avaliagdo escolar, desenvolvido por Sarason (1984) e
adaptado a populacdo portuguesa por Baptista et al., (1988). O mesmo é composto por
34 itens divididos em 4 categorias, nomeadamente, tensao (9 itens); preocupacao (9
itens); pensamentos irrelevantes (9 itens) e sintomas somaticos (7 itens). A resposta é
realizada através de uma escala tipo Likert (1-Nada Tipico; 2-Pouco Tipico; 3-Tipico; 4-
Muito Tipico). A cotacdo do instrumento pode ser realizada de duas formas, realizando
0 somatorio de todas as questdes e/ou realizar o somatdrio de cada categoria.Quanto a
qualidade psicométrica do instrumento, 0 RT apresenta correlacdes no teste-reteste que
variam entre 0 0.72 e 0.91. e um valor de consisténcia interna correspondente a um alfa
de Cronbach de .78.

Inventario de Estado-Traco de Ansiedade (STAI Forma Y) (Spielberger et al.,
1970 adaptado por Silva & Spielberger, 2007) -O STAI Y é um questionario de 40
itens, dividido em 2 subescalas da ansiedade, o “Estado”, que consiste em avaliar como
o0 individuo se sente num determinado momento, e 0 “Tra¢o” que avalia como 0 mesmo
se sente geralmente. Os itens consistem em afirmacdes sobre como o participante se
sente numa determinada situacéo e questdes gerais da forma como se sente no dia-a-dia.
A resposta aos itens é realizada através de uma escala tipo Likert (1- Quase Nunca; 2-
Algumas Vezes; 3 Frequentemente; 4- Quase Sempre), que permite a classificacdo
individual da ansiedade-estado e da ansiedade-trago e/ou a cotacdo global do
questionario. O STAI Forma Y-2 pode ser respondido pela populacdo de ambos 0s
sexos, a partir do 10° ano de escolaridade ou com idade que corresponda a este ano (16



anos). A cotacao é realizada através da soma dos itens, sendo a pontuagdo maxima de
80 pontos e a minima de 20. Relativamente as qualidades psicométricas, o inventério
apresenta valores adequados de consisténcia interna («a=.87), uma correlagdo moderada
no que diz respeito a ansiedade-estado (r=.59) e uma correlacao forte na ansiedade-
traco (r=.80) (Pereira, 2008), no que diz respeito a analise fatorial. Para a presente

investigacdo administrou-se a subescala relativa a ansiedade-traco.
Procedimentos

Para a realizagéo da investigacéo, o projeto da presente investigacéo foi
submetido & Comiss&o de Etica e Deontologia para a Investigacio Cientifica (CEDIC)
da Universidade Lusofona do Porto e aprovado pela mesma. Para efeitos de informacéo
adicional as universidades, foi pedido o parecer positivo ao Encarregado da Protecdo de
Dados da Universidade Lus6fona do Porto quanto ao cumprimento das normas que

garantem a prote¢do de dados.

Depois de obtidas as autorizagdes para o estudo, foi realizado um levantamento
de contactos das institui¢cbes de ensino superior publicas e privadas, em Portugal
continental e nas ilhas. Os contactos foram dirigidos as reitorias, gabinetes de
divulgacdo e secretarias das universidades, através do email, bem como as associagdes e
nlcleos de estudantes das instituicdes e dos cursos de Psicologia, através das redes
sociais (Facebook e Instagram), com o objetivo de pedir a colaboracéo na divulgagédo da

investigacao entre os seus estudantes.

Devido a falta de respostas ao email de divulgacdo por parte de algumas
instituicdes, a mesma foi realizada em diferentes etapas, sendo a primeira através do
email das institui¢Oes, de seguida através do email das associagdes e nucleos de
estudantes e, como ultima opcao, através das redes sociais das referidas associagdes e

nucleos.

Quanto aos cuidados éticos, o presente estudo foi aprovado pela Comissdo de
Etica e Deontologia para a Investigacdo Cientifica (CEDIC), da Faculdade de
Psicologia, Educacdo e Desporto da Universidade Lusofona — Centro Universitario do
Porto. Foram tidos em conta os principios estabelecidos pelo Cddigo Deontoldgico: o
principio geral da beneficéncia e ndo- maleficéncia, que tem o objetivo de promover e
proteger os interesses do(a) participante e colocar o seu bem-estar em primeiro lugar; e

0 principio geral da responsabilidade social, com o intuito de produzir e comunicar 0s



resultados validados cientificamente e transmitir a informacédo que traga melhorias no

bem-estar da populagéo (OPP, 2016).

No que se refere a investigagao, foi tido em atengdo o principio especifico “7.
Investigacao”, recorrendo, ao ponto “7.3. Participacdo Voluntaria”, pois o(a)s
participantes ndo foram obrigado(a)s ou manipulado(a)s a participar no estudo, sendo
para esse efeito, fornecido o consentimento informado (OPP, 2016) que incluia os
objetivos e condicbes da investigacdo. Como a recolha dos dados foi online, esteve
presente uma opc¢édo eletrénica para efeitos de manifestacdo de consentimento, sendo

obrigatorio a confirmagdo do mesmo.

Outro principio corresponde ao “7.4. Participa¢do Informada”, que se refere ao
fornecimento de informagdes suficientes sobre a investigacdo aos(as) participantes,
antes da sua participacdo, para que possam tomar uma decisdo informada quanto aos
riscos e beneficios da sua participacdo (OPP, 2016), estando este esclarecimento

presente no consentimento.

O seguinte principio ¢ o “7.6. Anonimato e confidencialidade de dados
recolhidos”, s6 foram recolhidos dados pessoais que sdo estritamente necessarios para a
investigacdo (OPP, 2016). Depois de recolhidos, os mesmos foram mantidos em
confidencialidade. Além disto, ndo foi recolhido o IP do computador do(a) participante.
Relativamente ao armazenamento dos dados, para 0 seu acesso, 0 mesmo permanecera
durante 5 anos em suporte fisico, protegido por password apenas acessivel a equipa de

investigacao

Por dltimo, acautelou-se igualmente o principio de “Esclarecimento pés-
investigacdo”, que refere que devera ser oferecido ao(a) participante a possibilidade de
conseguir mais informacdes sobre os objetivos do estudo, os resultados e conclusdes
conseguidas com a investigagdo (OPP, 2016). Assim, foram fornecidos os contactos da
equipa de investigacdo para o0 caso de o(a)s participantes desejarem obter algum

esclarecimento ou os resultados globais do estudo.

A recolha decorreu online para viabilizar a divulgacao e recolha de dados junto
do maior numero possivel de instituicdes do ensino superior de Portugal continental e
ilhas. Para efeitos de aplicacdo/administracdo do questionério, foi utilizada a plataforma
Google Forms® (Google Corp, 2018) e acautelados os cuidados necessarios a auséncia

de registo do IP.



Ap0s a realizacdo da recolha de dados procedeu-se a analise dos resultados e a

sua discusséo.
Anadlise de Dados

O tratamento estatistico dos dados foi efetuado através do software SPSS
(Statistical Package for the Social Sciences — versao 28.0) (IBM Corp., 2013).

De forma a perceber que estratégias de memoria os estudantes universitarios
utilizam para estudar e qual a validade cientifica das estratégias mais utilizadas foram
realizadas analises descritivas. Para responder ao objetivo sobre as razdes que motivam
0 uso dessas estratégias foi utilizada uma analise qualitativa, com recurso aos artigos

cientifico recolhidos.

Com o intuito de responder ao objetivo sobre a relacdo entre o uso das
estratégias, por um lado, e a ansiedade de realizacdo em momentos de avaliacdo, por
outro, foram realizadas correlagdes através do teste paramétrico de Pearson,
considerando a classificagdo da forca das associagdes como: de 0 a 0.3 como muito
baixa, 0.3 a 0.5 como fraca, 0.5 a 0.7 como moderada, 0.7 a 0.9 como forte e superior a
0.9 como muito forte (Pestana & Gageiro, 2008). As medidas de tamanho do efeito
foram interpretadas através da classificacdo de Cohen, que considera valores de eta
quadrado parcial entre .01 e .06 como baixos, entre .07 e .13 como médios, e a partir de
.14 como elevados (Cohen, 1988). Para a realizacdo das analises de regressao linear
foram tidos em consideracdo os pressupostos de multicolinearidade, homocedasticidade
e normalidade (Field, 2009).

Por fim, para responder ao Ultimo objetivo do estudo correspondente ao papel do
uso das estratégias de memoria na moderacdo da relacdo entre a ansiedade traco e a

ansiedade de realizac&o, foi realizada uma anélise de moderagéo.
Resultados

1.Frequéncia de uso, validade cientifica e razdes das estratégias de estudo

preferenciais
1.1 Estratégias de estudo mais utilizadas

De forma a perceber quais as estratégias de estudo mais utilizadas pelo(a)s

estudantes universitario(a)s foi realizada uma andlise de frequéncia. Esta analise foi



realizada tendo em conta que os(as) estudantes se pronunciaram em relacdo a todas as
estratégias e ndo de uma forma mutuamente exclusiva e, por essa razdo, 0 somatorio das
percentagens ndo corresponde a 100%. Com esta andlise foi possivel perceber que
92.8% (256) dos estudantes utilizam sempre ou frequentemente a estratégia de estudo
“sublinhar ou realgar ao ler”, 84.8% (234) dos participantes realizam anota¢Ges durante
as aulas; e 84.0% (232) indicam “ler diversas vezes os materiais de estudo”,
correspondendo aos valores mais elevados de respostas nas opgdes “Sempre” e
“Frequentemente”. E necessario dar um especial destaque a algumas respostas
“Sempre” devido a sua elevada percentagem de respostas, nomeadamente 61.6% (170)
dos participantes realizam sempre anotagdes durante o estudo; e 64.9% (179) sublinha

ou realca ao ler.

Ler diversas vezes os materiais de estudo e sublinhar ou realcar ao ler séo
consideradas estratégias de estudo ineficazes. As estratégias de realizar anotacGes
durante o estudo e durante as aulas correspondem a estratégias com uma eficacia
moderada, uma vez que depende da forma como as anotac¢des sao realizadas e utilizadas
posteriormente, representando uma estratégia a ser utilizada de forma a complementar o

estudo e ndo de forma isolada (Dunlosky et al., 2013).

Tabela 1. Frequéncia de respostas “Frequentemente” e “Sempre”

Estratégia Frequéncia  Percentagem
(%)

Distribuir tarefas de estudo no tempo 177 64.2
Recordar informacgdo sem o auxilio dos apontamentos, 167 60.5
enguanto estuda

Questionar e explicar o “como” e “porqué” da 201 72.9
informacao

Criar exemplos para 0s conceitos mais abstratos 195 70.6
Combinar palavras com imagens 165 59.8

Ler diversas vezes os materiais de estudo 232 84.0
Perceber de que forma informagdes novas se relacionam 221 80.0

com informagdes ja conhecidas
Explicar as etapas que se devem realizar para se resolver 209 75.7

a questdo colocada



Responder a testes sobre a informacéao aprendida 174 63.0

Utilizar palavras-chave para representar a informagéo 166 60.2
Fazer resumos 204 73.9
Fazer anotacdes durante as aulas 234 84.8
Fazer anotacdes durante o estudo 230 83.4
Utilizar “Flashcards” 32 11.6
Fazer diagramas, gréficos ou imagens 108 39.1
Estudar um topico de cada vez 228 82.6
Alternar entre diferentes tdpicos da mesma disciplinana 119 43.1

mesma sessao de estudo
Sublinhar ou realcar ao ler 256 92.8

Responder a testes ou fichas criadas por si ou por outros 169 61.2

Quanto as estratégias de estudo “Nunca” e “Pouco frequentemente” utilizadas
pelos estudantes, as estratégias evidenciadas foram a utilizac¢ao de “flashcards”, com
244 respostas (88.4%) e a realizagdo de diagramas, graficos ou imagens, com 168
respostas (60.9%). A estratégia de utilizar “flashcards” corresponde a uma estratégia
com validade cientifica e a realizacdo de diagramas, graficos ou imagens corresponde a
uma estratégia moderada que deve ser complementada com outras estratégias de estudo
(Dunlosky et al., 2013).

Tabela 2. Frequéncia de respostas “Pouco frequentemente” e “Nunca”
q

Estratégia Frequéncia  Percentagem
(%)

Distribuir tarefas de estudo no tempo 99 35.8
Recordar informacdo sem o auxilio dos apontamentos, 109 39.5
enquanto estuda

Questionar e explicar o “como” e “porqué” da 75 27.2
informacao

Criar exemplos para 0s conceitos mais abstratos 81 29.3
Combinar palavras com imagens 111 40.2

Ler diversas vezes os materiais de estudo 44 16.0

Perceber de que forma informacdes novas se 55 19.9



relacionam com informacdes ja conhecidas
Explicar as etapas que se devem realizar para se 67 24.2
resolver a questdo colocada

Responder a testes sobre a informacao aprendida 102 37.0
Utilizar palavras-chave para representar a informacdo 110 39.8
Fazer resumos 72 26.1
Fazer anotacgdes durante as aulas 42 15.3
Fazer anotacdes durante o estudo 46 16.7
Utilizar “Flashcards” 244 88.4
Fazer diagramas, gréficos ou imagens 168 60.9
Estudar um tépico de cada vez 48 17.4
Alternar entre diferentes topicos da mesma disciplina 157 56.9

na mesma sessao de estudo

Sublinhar ou realcar ao ler 20 7.2
Responder a testes ou fichas criadas por si ou por 107 38.8
outros

1.2. Razdes para a utilizacdo das estratégias indicadas como preferenciais

Relativamente a razdo pela qual os(as) estudantes utilizam as estratégias da sua
eleicdo, 64.2% (177) dos(as) participantes referiram que desenvolveram o seu proprio
método de estudo, 29.0% (80) referem que sempre estudaram da mesma forma e 4.4%
(12) selecionaram a opgao “alguém lhe ensinou”. Nesta questdo foi dada a possibilidade
de acrescentar outras raz@es as apresentadas. No entanto, o nimero de respostas foi
residual e correspondente as respostas “é a forma que melhor aprendo” (n=2; 0.8%),
“devido ao tempo disponivel, que é reduzido” (n=2; 0.8%), “método de avaliagdo ¢ o
conteudo da disciplina assim o exigiram” (n=1; 0.4%) e “Unico método em que consigo

estudar” (n=1; 0.4%).
2. Tipo de estratégias utilizadas e ansiedade de realizacao nos testes

Para explorar o efeito do uso de estratégias de estudo utilizadas na ansiedade aos
testes, procedeu-se a uma analise de regressdo. O primeiro passo consistiu em testar as
correlagBes simples entre os preditores e a varidvel predita. Este pressuposto foi

cumprido em algumas das estratégias, nomeadamente na estratégia “ler diversas vezes



os materiais de estudo” (r=.164; p=.006), na estratégia “fazer resumos” (r=.137,;
p=0.35) e na estratégia “alternar entre diversos topicos da mesma disciplina na mesma

sessao de estudo” (r=.204; p<.001).

De seguida, testou-se a auséncia de multicolineariedade, pressuposto que se
cumpriu atendendo aos valores de correlacdo inferiores a .80/-.80 entre os preditores.
Relativamente ao tamanho da amostra, este pressuposto também se encontra cumprido,
uma vez que o n é de 276 participantes e seriam exigidos um minimo de 45 (15

participantes por cada preditor).

Tabela 3. Correlac6es das Variaveis

Variavel 1 2 3
1.Ansiedade de
Realizacéo
2.Ler diversas vezes 0s .164**

materiais de estudo

3.Fazer resumos 137* .362***

4. Alternar entre diversos 204*** .-.001 .074
topicos da mesma disciplina

na mesma sessao de estudo

Nota; *p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001.

Procedeu-se a uma analise de regressao linear multipla para testar o efeito
preditor das estratégias “ler diversas vezes os materiais de estudo”, “fazer resumos” e
“alternar entre diversos topicos da mesma disciplina ha mesma sesséo de estudo” na
ansiedade aos testes (Tabela 4). A analise de regressdo foi estatisticamente significativa
e explicou 7.2% de variancia, F (3,272) = 6.99, p<.001.

Somente dois preditores foram estatisticamente significativos, nomeadamente
“ler diversas vezes os materiais de estudo” f=.142, t=2.264, p=.024, 95% CI [0.511,
7.318] e “alternar entre diversos topicos da mesma disciplina na mesma sessao de

estudo” =199, t=3.401, p<.001, 95% CI [1.911, 7.166].

Os preditores séo positivos, logo niveis elevados nas presentes estratégias de
estudo séo preditores de niveis elevados de ansiedade aos testes. O tamanho do efeito

deste modelo é grande f’= 2.57.



Tabela 4. Anélise de Regressdo Linear Multipla do efeito das variaveis na ansiedade

aos testes
Modelo R R’ F B B t 95% ClI f?
(3,272)
268 .072  6.99 257
Ler diversas vezes 0s 3915 142  2.264* [.511, 7.318]
materiais de estudo
Fazer resumos 1.277 .061 967 [-1.324, 3.879]
Alternar entre diversos 4539 199 3.401*** [1.911, 7.166]

topicos da mesma

disciplina

Nota: *p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001.

3. Influéncia da ansiedade-traco na ansiedade de realizacé@o considerando o tipo de

estratégia de estudo utilizada

Para finalizar, testou-se o efeito moderador das estratégias de estudo “sublinhar”
e “autoteste” na relagdo entre a ansiedade-traco (medida pelo resultado na subescala
STAIY?2), a ansiedade aos testes (medida pela escala RT). As estratégias foram
selecionadas com base num duplo critério: a preferéncia dos(as) estudantes e a
validacao cientifica da eficacia das estratégias. Neste sentido, “sublinhar” corresponde a
estratégia mais utilizada pelos(as) estudantes (92.8%), apesar de ndo apresentar eficacia
a luz da evidéncia cientifica. J& a estratégia “autoteste”, a partir da criacdo de exercicios
e respondendo aos mesmos, ocupa um lugar intermédio (61.2%) na frequéncia de
utilizacdo pelos(as) estudantes, mas corresponde uma das estratégias com maior eficacia

empiricamente validada.

Tabela 5. Correlac@es das Variaveis

Variavel 1 2 3
1.Sublinhar
2.Autoteste .052

3.Ansiedade de Realizacdo .059 .050




4.Ansiedade-traco 120* 126* .382**

“Nota: *p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001.

De modo a analisar o efeito moderador das estratégias de estudo (sublinhar e
autoteste) na relacdo entre a ansiedade-traco e a ansiedade de realizacéo, foi testado o

diagrama conceptual de moderacao apresentado na Figura 1.
Figura 1

Diagrama Conceptual de Moderacao

Estratégia de Estudo

Ansiedade de Realizagéo l Ansiedade-Traco
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De forma a facilitar a obtencdo de uma andlise clara e mais correta, a analise de
moderacéo foi testada em dois modelos separados, um por cada uma das variaveis
moderadoras (estratégias de estudo). Assim, os resultados mostraram que o modelo que
contem o “autoteste” como moderador ¢ estatisticamente significativo, com valores de
p<.05, sendo que 12.3% da variancia da ansiedade (traco e realizacdo) é explicada pela
utilizacdo da estratégia de estudo autoteste.

No caso da estratégia “sublinhar” como moderador nenhuma das relagdes entre
variaveis revelou ser estatisticamente significativa, ansiedade-traco e ansiedade de
realizacéo (5=0.98, SE=0.70, p=.17, 95% CI [-0.41, 2.36]), ansiedade de realizacéo e
estratégia de estudo “sublinhar” (f= 6.10, SE= 36.12, p=.87, 95% CI [-65.01, 77.22]) e
a interacdo entre a variavel independente (ansiedade de realizacdo), dependente
(ansiedade-trago) e 0 moderador (sublinhar) (5=-.005; SE=.73 p=1.00, 95% CI [-1.43,
1.44]). Este resultado demonstra que ndo existe uma relacdo entre a estratégia de estudo

“sublinhar” e a ansiedade (trago e de realizacdo).

Relativamente a estratégia “autoteste” como moderador, todas as interagdes sao
estatisticamente significativas, a ansiedade de realizagéo e ansiedade-trago (5 =1.92,
SE=0.38, p=.000, 95% CI [1.18, 2.67]), ansiedade de realizag&o e “autoteste” (f =59.55,
SE=21.31, p=.005, 95% CI [17.60, 101.51]) e a interacdo entre a variavel independente



(ansiedade de realizacao), dependente (ansiedade-traco) e 0 moderador (autoteste) (5=-
1.21, SE=0.43 p=.005, 95% CI [-2.06, -0.36]). Com estes resultados € possivel perceber
que a utilizacdo da estratégia de estudo “autoteste” diminui os niveis de ansiedade-traco,
ou seja, do dia-a-dia, e diminui os niveis de ansiedade perante uma situacdo de

avaliacdo escolar (ansiedade de realizacao).
Figura 2

Modelo estatistico de moderagao para estratégia de estudo “autoteste”

R?=.123 Ansiedade de
B=59.55 Realizacédo

AULOLESTE | e

Ansiedade-Traco

B=-1.21 »|  Autoteste x Ansiedade-
Traco
—» Estatisticamente néo significativa
"""""""" » Estatisticamente significativa
Discusséo

Com a andlise dos resultados, € possivel perceber que as estratégias de estudo
mais utilizadas pela amostra ndo correspondem as estratégias mais adequadas para
estudar, considerando a evidéncia cientifica disponivel. Com efeito, a investigacédo
mostra que estratégias como fazer resumos e sublinhar ou realcar ao ler apresentam uma
baixa eficacia (Dunlosky et al., 2013), apesar de se encontrarem entre as mais populares
e utilizadas pelos(as) estudantes (Miyatsu et al., 2018). A estratégia de tirar anotacdes
durante o estudo apresenta uma eficacia moderada (Dunlosky et al., 2013), uma vez que
depende da forma como as anotacgdes sdo realizadas e utilizadas posteriormente,
representando uma estratégia a ser utilizada de forma a complementar o estudo e nédo de
forma isolada. Em sentido oposto, entre as estratégias que os estudantes pouco utilizam
destacam-se o recurso aos “flashcards” (cartdes de memoria), que corresponde a uma
estratégia adequada para o estudo e armazenamento, a longo prazo, da informacéo. A
estratégia de realizar diagramas, grafico ou imagens corresponde também a uma
estratégia moderada, devendo ser complementada com outras. Estes resultados vao ao

encontro de investigacOes realizadas noutros paises, que mostram que os estudantes



universitarios ndo utilizam as estratégias de estudo mais adequadas e que lhes podem
proporcionar uma maior retencdo e aprendizagem da informagao a longo prazo
(Dunlosky et al., 2013; Miyatsu et al., 2018; Hattie & Donoghue, 2016; Hartwig &
Dunlosky, 2012).

No que diz respeito aos motivos para a utilizacdo das estratégias em causa,
64.2% dos/as estudantes reportaram ter estudado sempre da mesma forma, seguindo-se,
em menor numero, a indicacdo de razdes como a falta de tempo para recorrer a outras
formas de estudo; e ter aprendido essa forma de estudo com os pais, professores ou
explicadores. Segundo Kornell e Bjork (2007), o critério utilizado para a selegéo das
estratégias de estudo esté relacionado com o tempo disponivel e ndo com a qualidade
com que a informacdo vai ser armazenada (aprendida) a longo prazo. Também
Dunlosky et al., (2013) referem, no seu estudo, que existe uma desinformacéo por parte
do(a)s professores sobre as estratégias de estudo mais eficazes e que melhor se
adequam, o que também parece ser corroborado pela da presente investigacao.

No que concerne a relacdo entre as estratégias de estudo mais utilizadas e a
ansiedade de realizagdo nos testes, duas estratégias mostraram ser preditores positivos
desta ansiedade, nomeadamente “alternar entre diversos topicos da mesma disciplina na
mesma sessao de estudo” e “ler diversas vezes os materiais de estudo”. Isto demonstra
que estudantes que utilizam estas estratégias como método de estudo tendem a sentir
maior ansiedade da realizacéo das provas de avaliacéo, prejudicando o individuo devido
a percecionar a tarefa como dificil; vendo-se como incapaz para realizar a tarefa; e/ou
através da antecipacao do fracasso (Spielberger et al., 1978; Silva, 2003). Conforme
esperado, o0 impacto da utilizacdo destas estratégias de estudo, apesar de limitado pela
multifactorialidade da ansiedade de realizac¢ao resulta de um conjunto diversificado de
componentes, fisioldgicas, emocionais e comportamentais e que contribuem para a

explicacdo da resposta ansiogénica (Gibson, 2014).

De acordo com a literatura, outras estratégias frequentemente utilizadas para o
estudo, como o resumo e o sublinhar, poderiam aumentar os niveis de ansiedade durante
a realizacdo da avaliacdo, por se tratar de estratégias com baixa eficacia. No entanto, 0s
resultados ndo apontam nesse sentido. Uma hipétese de justificacdo para os niveis de
ansiedade de realizagdo ndo se associarem a utilizacdo destas estratégias, prende-se ao
facto de os(as) estudantes acreditarem que estas estratégias sdo as mais adequadas para

o0 estudo, o que influencia a sua confianga nessas estratégias e a percecéo de



autoeficécia no estudo, podendo assim contribuir para a auséncia de impacto destas

estratégias na ansiedade de realizacdo (Moreheada et al., 2019).

Relativamente ao ultimo objetivo desta investigacdo, os resultados mostraram
que a estratégia de estudo “sublinhar” ndo modera a relacdo entre a ansiedade-traco e a
ansiedade de realiza¢do, mas que a estratégia de estudo “autoteste” apresenta um papel
moderador da interacdo entre estes tipos de ansiedade. No caso de a estratégia de estudo
“sublinhar”, foi possivel perceber que nao existe uma influéncia da utilizacao desta
estratégia nos niveis de ansiedade. No entanto, a utilizacéo da estratégia de estudo
“autoteste” tem uma influéncia nos niveis de ansiedade de realizagdo e de ansiedade-

traco.

Este é ambiguo, pois é expectavel e vai ao encontro com resultados obtidos em
investigagOes internacionais. Poderia esperar-se a obtenc¢do de um resultado diferente
com a utilizagdo da estratégia “sublinhar”. Isto €, poderia esperar-se que a utilizagdo
desta estratégia, pela baixa eficacia que apresenta para uma aprendizagem duradoura,
produzisse um aumento em ambos os niveis de ansiedade, o que ndo se verifica
(Zeidner, 2007).

Relativamente a estratégia de autoteste, € plausivel que a utilizacdo de uma
estratégia de estudo com elevada eficacia para aprendizagem se associe a uma
diminuicdo do impacto da ansiedade-traco do/da estudante no momento de realizacéo

das provas de avaliacdo (ansiedade de realizacdo).

Estes resultados corroboram os de outras investigacdes que apontam para a
diminuicdo dos niveis de ansiedade com a utilizacdo de estratégias de estudo eficazes

como é o caso do auto-teste (Wittmaier 1972; Cunha & Paiva, 2012).

Apesar da fundamentacéo e cuidados empiricos considerados, a presente
investigacdo apresenta algumas limitagdes. Primeiramente, o facto de ser um estudo
transversal, o que ndo permite o acompanhamento continuo do problema, sendo a
solucdo a realizacdo de um estudo longitudinal. A seguinte limita¢do corresponde ao
facto de néo existir uma igualdade de distribuicdo geogréafica da amostra, existindo uma
maior quantidade de respostas obtidas no distrito de Coimbra e Porto, o que podera
limitar a generalizacdo dos dados obtidos, razéo pela qual sugere, para estudos futuros,

uma maior representatividade dos restantes distritos.



Implicagdes adicionais para investigacdes futuras poderdo passar por considerar,
a par da utilizagdo, o conhecimento dos(as) estudantes quanto as estratégias de estudo
que existem e a sua validade cientifica, bem como analisar o impacto do conhecimento

e uso dessas estratégias na ansiedade e rendimento académico dos(as) estudantes.

Em forma de concluséo, a presente investigagdo contribui para a compreensao
da ansiedade de realizacdo de estudantes universitarios e dos efeitos que sobre ela
exercem a ansiedade-trago e alguns tipos de estratégias de estudo. N&o existindo até ao
momento, tanto quanto foi possivel apurar, um estudo (nacional ou internacional) com
estas caracteristicas, estes contributos assumem particular pertinéncia e originalidade,
com implicagdes conceptuais e empiricas para o conhecimento na area, e também com
implicacdes préaticas para a compreensdo e intervencao clinica na ansiedade de
realizacdo em estudantes do ensino superior. Neste sentido, o conhecimento das
estratégias tendencialmente utilizadas pelos(as) estudantes, a par do conhecimento do
impacto moderador de determinadas estratégias na interacao entre os niveis de
ansiedade-traco e os niveis de ansiedade de realizacdo, constituem uma mais-valia para
a intervencdo psicologica remediativa nos problemas de ansiedade aos testes. De igual
modo, o conhecimento obtido constitui uma mais-valia para a intervengdo promocional
junto da populagdo académica de discentes e docentes, no sentido de favorecer o
conhecimento e uso de estratégias de aprendizagem eficazes, com potencial de
promocdo do sucesso académico dos(as) estudantes e de diminuicdo dos efeitos

deletérios da ansiedade.



Referéncias Bibliograficas

Associacdo Psiquiatrica Americana. (2013). Manual Diagnostico e Estatistico de

Transtornos Mentais (5 2 ed.). American Psychiatric Publishing

Baptista, A., Soczka, L., & Pinto, A. (1989). Ansiedade dos exames: Aplicacdo de
reaccOes aos testes (RT) a uma amostra da populagéo

portuguesa. Psicologia, 7(1), 39-49.

Cunha, M., & Paiva, M. J. (2012). Text anxiety in adolescents: The role of self-criticism
and acceptance and mindfulness skills. The Spanish journal of
psychology, 15(2), 533-543. 10.5209/rev_SJOP.2012.v15.n2.38864

Deffenbacher, J. L., & Hazaleus, S. L. (1985). Cognitive, emotional, and physiological
components of test anxiety. Cognitive therapy and Research, 9(2), 169-180.
https://doi.org/10.1007/BF01204848

Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013).
Improving students’ learning with effective learning techniques: Promising
directions from cognitive and educational psychology. Psychological Science in
the Public Interest, 14(1), 4-58. https://doi.org/10.1177%2F1529100612453266

Eysenck, M. W., Derakshan, N., Santos, R., and Calvo, M. G. (2007). Anxiety and
cognitive performance: attentional control theory. Emotion 7, 336-353.
10.1037/1528-3542.7.2.336

Field, A. (2009). Discovering Statistics Using SPSS (3rd ed.). SAGE Publications.

Gibson, H. A. (2014, October). A conceptual view of test anxiety. In Nursing
Forum, 49(4), 267-277. https://doi.org/10.1111/nuf.12069

Hartwig, M. K., & Dunlosky, J. (2012). Study strategies of college students: Are self-
testing and scheduling related to achievement?. Psychonomic bulletin &
review, 19(1), 126-134. https://doi.org/10.3758/s13423-011-0181-y

Hattie, J. A., & Donoghue, G. M. (2016). Learning strategies: A synthesis and
conceptual model. npj Science of Learning, 1(1), 1-13.
https://doi.org/10.1038/npjscilearn.2016.13



https://doi.org/10.1007/BF01204848
https://doi.org/10.1177%2F1529100612453266
https://doi.org/10.1111/nuf.12069
https://doi.org/10.3758/s13423-011-0181-y
https://doi.org/10.1038/npjscilearn.2016.13

Irons, C., Gilbert, P., Baldwin, M. W., Baccus, J. R., & Palmer, M. (2006). Parental
recall, attachment relating and self-attacking/self-reassurance: Their relationship with
depression. British Journal of Clinical Psychology, 45, 297-308.
https://doi.org/10.1348/014466505X68230

Kornell, N., & Bjork, R. A. (2007). The promise and perils of self-regulated
study. Psychonomic bulletin & review, 14(2), 219-224.
https://doi.org/10.3758/BF03194055

Leal, P. C., Goes, T. C., da Silva, L. C. F., & Teixeira-Silva, F. (2017). Trait vs. state
anxiety in different threatening situations. Trends in psychiatry and
psychotherapy, 39, 147-157. https://doi.org/10.1590/2237-6089-2016-0044

Liebert, R. M., & Morris, L. W. (1967). Cognitive and emotional components of test
anxiety: A distinction and some initial data. Psychological reports, 20(3), 975-
978. https://doi.org/10.2466/pr0.1967.20.3.975

Miyatsu, T., Nguyen, K., & McDaniel, M. A. (2018). Five popular study strategies:
Their pitfalls and optimal implementations. Perspectives on Psychological
Science, 13(3), 390-407. https://doi.org/10.1177%2F1745691617710510

Morehead, K., Dunlosky, J., Rawson, K. A., Blasiman, R., & Hollis, R. B. (2019). Note-
taking habits of 21st century college students: implications for student learning,
memory, and achievement. Memory, 27(6), 807-819.
https://doi.org/10.1080/09658211.2019.1569694

McDermott, K. B. (2018). Remembering what we learn. In Cerebrum: The Dana forum
on brain science, V. 2018, 1-12.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6353106/

Oliveira, C. R. (2016). Aprendizagem e memoria: Interseccbes e implicacBes para a

pratica pedagogica. Revista de Estudos Curriculares, 7(1), 85-110.

Ordem  dos  Psicologos  Portugueses  (2016). Codigo  Deontoldgico.

https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/web cod deontologic

0 pt revisao 2016.pdf



https://doi.org/10.1348/014466505X68230
https://doi.org/10.3758/BF03194055
https://doi.org/10.1590/2237-6089-2016-0044
https://doi.org/10.2466%2Fpr0.1967.20.3.975
https://doi.org/10.1177%2F1745691617710510
https://doi.org/10.1080/09658211.2019.1569694
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6353106/
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/web_cod_deontologico_pt_revisao_2016.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/web_cod_deontologico_pt_revisao_2016.pdf

Paiva, M. J. A. F. A. (2009). Ansiedade a exames no contexto do ensino secundario: O
papel da ansiedade social, auto-criticismo e competéncias de mindfulness e
aceitacao (Doctoral dissertation)

Pereira, L. A. D. S. M. R. (2008). Efeito de técnicas de relaxamento no estado e trago
de ansiedade numa amostra de estudantes de ciéncias policiais e seguranga

interna (Doctoral dissertation).

Pestana, M. H., & Gageiro, J. N. (2008). Andlise de dados para Ciéncias Sociais: A
complementaridade do SPSS. (5% ed.). Edig¢des Silabo.

Roediger 1lI, H. L., & McDermott, K. B. (2018, July). Remembering what we learn.
In Cerebrum: The Dana forum on brain science (Vol. 2018). Dana Foundation.

Rosario, P., Soares, S., Nufiez Perez, J. C., Gonzéalez-Pienda, J. A., & Simdes, F. (2004).
Ansiedade face aos testes e auto-regulacdo da aprendizagem: variaveis
emocionais no aprender. http://hdl.handle.net/1822/11861

Sarason, . G. (1988). Anxiety, self-preoccupation and attention. Anxiety research, 1(1),
3-7. https://doi.org/10.1080/10615808808248215

Silva. R. D. (2003). Inventéario de estado-traco de ansiedade (S.T.A.l). In M.,
Gongcalves, R. M., Sim@es, S. L., Almeida, C. Machado (Coords.) Avaliacédo
Psicoldgica: Instrumentos validados para a Populagdo Portuguesa (Vol.1, pp.45-
63). Coimbra: Quarteto Editora.

Silva, D. R., & Spielberger, C. D. (2007). Manual do inventario de estado-traco de
ansiedade (STAI). Mind Garden, 62.

Spielberger, C., Gonzalez, H., Taylor, C., Algaze, B., & Anton, W. (1978). Examination
stress and test anxiety. InC. D. Spielberger & IG Sarason (Eds.), Stress and
anxiety (Vol. 5, pp. 167-191).

Spielberger, C. D., & Vagg, P. R. (1995). Test anxiety: A transactional process model.
In C. D. Spielberger & P. R. Vagg (Eds.), Test anxiety: Theory, assessment, and
treatment (pp. 3-14). https://psycnet.apa.org/record/1995-98317-001

Spielberger, C. D., & Weitz, H. (1964). Improving the academic performance of
anxious college freshmen: A group-counseling approach to the prevention of


http://hdl.handle.net/1822/11861
https://doi.org/10.1080/10615808808248215
https://psycnet.apa.org/record/1995-98317-001

underachievement. Psychological Monographs: General and Applied, 78(13), 1.
https://doi.org/10.1037/h0093867

Steinmayr, R., Crede, J., McElvany, N., & Wirthwein, L. (2016). Subjective well-being,
test anxiety, academic achievement: Testing for reciprocal effects. Frontiers in
psychology, 6, 1994.https://doi.org/10.3389/fpsyg.2015.01994

Swanson, H. L., & Alloway, T. P. (2012). Working memory, learning, and academic
achievement. In K. R. Harris, S. Graham, T. Urdan, C. B. McCormick, G. M.
Sinatra, & J. Sweller (Eds.), APA handbooks in psychology®. APA educational
psychology handbook, Vol. 1. Theories, constructs, and critical issues (p. 327—
366). American Psychological Association. https://doi.org/10.1037/13273-012

Terra, A. L. (2015). Students’ reading behavior: digital vs. print preferences in
portuguese context. In European Conference on Information Literacy (pp. 436-
445). Springer, Cham. https://doi.org/10.1007/978-3-319-28197-1 44

Thomas, C. L., Cassady, J. C., & Heller, M. L. (2017). The influence of emotional
intelligence, cognitive test anxiety, and coping strategies on undergraduate
academic performance. Learning and Individual Differences, 55, 40-48.
https://doi.org/10.1016/j.1indif.2017.03.001

Weinstein, Y., Madan, C. R., & Sumeracki, M. A. (2018). Teaching the science of
learning. Cognitive research: principles and implications, 3(1), 1-17.
https://doi.org/10.1186/s41235-017-0087-y

Wittmaier, B. C. (1972). Test anxiety and study habits. The Journal of Educational
Research, 65(8), 352-354. https://doi.org/10.1080/00220671.1972.10884344

Yan, V. X., Thai, K. P., & Bjork, R. A. (2014). Habits and beliefs that guide self-
regulated learning: do they vary with mindset?. Journal of Applied Research in
Memory and Cognition, 3(3), 140-152.
https://doi.org/10.1016/j.jarmac.2014.04.003

Yang, C., Luo, L., Vadillo, M. A,, Yu, R., & Shanks, D. R. (2021). Testing (quizzing)
boosts  classroom learning: A systematic and  meta-analytic
review. Psychological Bulletin. https://doi.org/10.1037/bul0000309



https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/h0093867
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2015.01994
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/13273-012
https://doi.org/10.1007/978-3-319-28197-1_44
https://doi.org/10.1016/j.lindif.2017.03.001
https://doi.org/10.1186/s41235-017-0087-y
https://doi.org/10.1080/00220671.1972.10884344
https://doi.org/10.1016/j.jarmac.2014.04.003
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/bul0000309

Zeidner, M. (2007). Test anxiety in educational contexts: Concepts, findings, and future
directions. In Emotion in education (pp. 165-184). Academic Press.
https://doi.org/10.1016/B978-012372545-5/50011-3



https://doi.org/10.1016/B978-012372545-5/50011-3

Anexos



Anexol. Consentimento Informado

Questionario sobre as estratégias de
estudo de Estudantes do Ensino Superior
Portugués

Terma de Consentimento Informado

0 presente estudo & realizado no dmbito de uma Dissertagao de Mestrado em Psicologla
Clinica ¢ da Saude, da Universidade Lusdfona do Porto. O principal cbjetivo ¢ comribus
para o

conhécamento das estratégias & meios de estudo dos/das estudantes do énaino superioe

0 estudo destina-se a estudantes do ensino superior portugués, com IDADE IGUAL OU
SUPERIOR A 18 ANOS, que frequentam Cursos Supenores Técnicos Profissionals,
Licenciaturas, Mestrados ou Mestrados integrados.

Ao longo do questionario ser-he-a solicitace que responda a um conjunto de questdes
sobre as suas gas de estudo. Solicitamos que responda a todas as questies da
forma mals honesta possivel Estima-se que o preenchimento demore cerca de 15
minutos.

N&o Ihe serdo solichiadas informagdes que permitam & sua identficacio e ae respostas
sardo analisadas am conjunto @ nao ndividuaiments Todos os dados recolbidos serdo
utiizados exciusivamente para fins de estudo e divuigago cientifica e serdo armazenados
num suporte fisico de acesso exclusve pela equipa de investigagio durante 5 anos

A participagao no estudo ¢ voluntisia e ndio implica qualquer ameaga cu desconforto
fisico ou

paiceldgico. No entanto, s¢ assim o entender, & qualguer momento paderd desistir do
preenchimento do guestionano

Caso tenha alguma duvida ou sugestdo podera contactar-nos por email para:
322001253@ms0365.ulp.pt . Podera também entrar em contacto com a docente
responsavel pelo

projeto através do email: p3930@ulp.pt

Desde j& agradecemos a sua colaboragdo, que permitird o aprofundamente do
conhecimento neste ambito e a identificagdo das necessidades e praticas de

aprendizagem dos estudantes do E.S..

Para prosseguir com o presnchimento do questiondrio, por favor assinale a opgdo abaixo.



Anexo2. Questionario Sociodemografico

2 lcace ~

Por faver Indigus

3 Sexo*

Por favor Indigque

4 Genero

Por favee Indigue

5. Quai a sua nacionafidade? *

Por favee Indiqus

6 Em que distnto/regido se locakza o institugdo de Ensing Supernior onde
estuda?

Marcar apona uma cpjda
Aveito

¢ Beja
Braga
Braganca
Castelo Branco
Coimbra
Evorn
Fam
Guarda
Luiia
Lisboa
Portalege
Porto

Regdo Autanama da Madera



O FRegdo Adonors dos Aqores
() samaem

() Viana do Castelo

() wilafmal

) viseu

7. A Instituig o de Ensine Supenoe &m que estuda & *
Marca apenss uma opeio

) Pabkos
) Pravads

8. Grau 2o curss que frequenta atusimente *
Marcar apenas uma cpgdo

9. Curso que frequenta atualmente *
Poc faver naique:

A sus responty

10. Anc do curso que frequenta atualmente
Marcar apena uma opgdo.

O
O =
O»r
O
Qs

11_Alé 55 final do 2* sernestre do sno letho 2020/2), qual ers ¢
Aproximadamante, 3 sus média? (Numa escala de 20 valores)
For favor naigue. Nota: se for estudante do 1° ano da loencistur coloque ‘N0 36 aplica’

A s reaposta



12. Até 8o final do 2° semestre do ano letivo 2020/21 encontréva-se com algums *
unidade curricular em atraso?

Marcar apenas uma opclo. Nota Se for estudante do 1 ano da licenciatura selecions a
opgio "Nio se aplica’

O sim

() wio

() W50 se aplica

121, Se sim, quantas?
Por favor indique:

A sun reaposts

12.2. Indique o ano do curso a que essa/s unidade/s curricular/es pertencem.
Por favor indique:

A 508 reapostn

13. E trabalhador-estudante? *
Marcar apenas uma opgio

O sm
O nio

140 Portugués & a sua kngua materna? *
Marcar apena uma opgic

) sim
O nio

14.1.Se nio, qual € a sua lingua materna?
Por favar indque

A nug rasposta



Anexo 3. Questionario “Conhecimento e uso das estratégias de estudo”

Tendo em conla 0 seu M0G0 ¢ estudo mas freguents, indique uma discoing
1o ano letivo anterior, onde habtuaimende aplios esse metodo

Por favor ndigue. Nota: se for estudante do primaero ano &3 booncinturs, indigue uma
dicgiing deate sno Witve

A sz respusta

Das estratégias seguintes, Indique com que frequincia as ulllizs para estudar
pars eses unkinde curticular

Pouco
Nunce 2 Froguentemanme fenprs
Fregquentemenie
i Coatuma
L ] - - - ~
tarefas de oztudo ‘ ’ . s
N 1

2 Tonta recordae
» nhormagio
sem 0 aurhio dos C { ( )
Apontamentes

enguantc estudo

3.Guestiona.ce ¢
axplica o ‘camo”
€ ‘porque” da
infarmaco (por
wempio, 0
coma’
polgud’ de as
coisny
funcionarem &
soguirern
determinada
forma)

4 Cria exemplos

para oz ~ ~ ~
conceitos mals - e - 2
abatratos

8.Combina
palavras com & ) ) ¥
Imagens

0.LA diversas
vezes oa
matenaia de - — —
astuco

7. Tenta perceber

de que forma

nformacles :

novas se O ) J @)
relacioram com

informacden &

conhecitas



Se n&o conhecia alguma das estratégias apresentadas acima, por favor Indique
0/ numero/s que identifica/m a/s estratégia/s.

A nua resposts

Se utilizar uma ou mals formas de estudo que n3o estejam Incluidas na tabela
aclma, por favor Indique-as

A sus resposts



Guando sublinha ou tealca, costuma; *

wines M::«n Frecue Seenp
Sublirhar ou
reakar a
o O (O} O O
documento
Suhlvhar oy
reakar
i 0] @) (0] o
completos
Sublirthar ou
reokar psiwras: () O O O
chave

Qual 3 percentagem (0 a 100) de fexto que sublinha ou reaica a primera vez que  *
18 o material de estudo?

A M reuparta

Depois de sublnhar ou realgar, 0 gue costuma fazer com a Informaciao .
selecionsda ? Por favor explique (ex, resumiy, reder o texto compieto, refer as
partes sublinhadas.. |

A wua msposta

Normaimente, cosluma voltar 30 material da disciplina pasa reve-ko depols de dar *
0 estuda por tetminade porque j8 sabe @ maténia?
Mareae ums opiio

) &m
) Nie

Se sim, em que situagio?
Por favor ndgue

A sus tespouts

Esta unidade curricular que selecionou atrés fol/é avaliada atraves de: *

() Teste
() Teabalno

(C) Testee trabalho’

Om:

Tendo &m conta as restantes unidades curricutares, considera que o
aproveitamento desta unidade curmicular fol:

() Muio bom
O Bom

O Maiz ou menos

) Mau

) Musomau



Indigue a classificag@o que obteve na unidade cumcular que Identificou
anteriormente.

Por favor indigue. Nota: Se far estudante do pi ano da b t ) “Sem
classificagiio”

A BuS resposta

Dina que estuda da forma como o faz porque: *
MaATCar Bpenas Lma opcao.

() Alguém te ensinau

() Desenvolveu per 3i préprio o método de estudo
() sempre estudou aasim

(O outx

Se Indicou que slgueém o enginoy, por favor explicite quem, que ano fetivo
frequentava e em gue disciplina ou contexto (por exemplo na escols, em casa, ).
Por favor Indigue:

A Bus resposty

Organiza um horario de estudo? *

) sm
O nio

Com que frequéncia estuda *

() estuda disrigmente
() Estuda semanaimente

(7)) Estuda mensaimente




Anexo3. Questiondrio “Reagdo aos Testes”

Baptis cxa & Pinto (1082). Wersdo portugaesa do AT Sarsson (1984)

Quase 100 a germte lem gue fazer exames ou lestes. Extes podem ser de dlversos tipos,
GnItNd0 1amDIM GAMENCEE N MEnsia COMO &8 peatoas hes reagem Eate quedtiondoe
tem como fmalissde avalisr © gue 33 proscas Serdem ¢ pentam acercs 4os testes

Pars proenche 0 guesticedng, excobe » opgio INsda Tepxs, Poucs Tipeo, Tigca, Muse
Tipco) que melbor refiste 0 seu mocdo de reacio tipco 3 stuacic desorita

Niea Tigico Pouto Tiplco Tigico Muito Tipieo

Seto angistis e
mahestar antes ) k) )
004 Teatan

O porsamente O

Gue & qus

acontece 1o ey

fabar 0its 165%" ) )
evth ma minhe

mente thrante o¢

Toites



& casa de banho

durante um teste

A minha mente

vagueia durante
on festes

Durarite os tastes

sinto-me tenso
Nos chas do teste
Durarte um teste

PANSO Na% COISAS
do dis-a-dia

Q 8 G

Q

@)

0 © © @

o)

O

OB [ |16 G

0 © B ©



Durante um teste

na zua dificuidede

Desujorin que os
fenten ndo me

Fico com dor de

cabeca antes de
um leste

Durartte um teste,
b vezes, tunho
fantasing @
MRgino outras

Alguman vezes
wotoeme tonto
depois do teste
Sinto-me ansloso
acorca dos testes

Durante oo testes,
pensamentas que
ofestemeestia
corrar mal
perturbam o

concentracka
Durante o3 testes

penso estar em
outrs lugar
Dwante o5 testas
dou pot mim
distrakio 3 pensar
em

Que se £8130 &

As minhas mics
5180 friss antes
o durante oz

Sinto 7 boca e
durace o3 testes

Booho acordsdo
durants os testes



Durante og testes
PenEo coma o
testo me estd a
coerer mal

Antes do teste

preccupo-me .

COm © gue Yol s -
acomiecer

Qusnio mais

trabialhar durane ~ -~ o~ ~
0 feste mats \ - -
confuso fico

Ourame os Yestes

PRORO S - - - pos
FOMECHNEN 0§ -t ~

racertes

Durante o% 1851es
Imagina o modo
como o teste sstd
& ComuT G0%
cutros

Sito um mal

estar geral antes ~ ~ ~ =
de um teste =t 2
impartante

Anexo5. Questionario “Inventario de Traco de Ansiedade”

Forma adaptada por Qanflo R Siva e Sofia Carmesa

£ DORD @OCSOIrE UMK SA0w OF Trases Gum 44 DOSI0AR CONTMMY) URAF DA1S 18
deacreverem a © propTiae. Leta cada wma delat » eecotha 3 opodo goe mss ce adequa @
101ma COMO ¢ 1ento oM erul. NES ha respostas Certas nem eiradas NEo v mato
fermgn coxm Cacle Trane, ian 08 & respusts que Ihe Daeecs duacievm (oMo fe farle
Qeraimente

Quass Nuncs  Algursas Veees  Fraqusrivminte  Quase Sempre
=mo-me bem O) f

Sintoame NEvoso
# nquwio . — — =

Sintome
satufens comgo @) ® Q
prepnio

Quem me deta 3er

tio feliz como o2 I ~ -~
CULTCH PRrsCHm ~ -
s&do



Swvto-ma um
fainada

Sinto-me trangado

Sou camn
panderado ¢
senhcr/a de mim
mesmosa

Sib que s
dfculdades aatio
2 scumularso de
tal forma que na
ndo consigo

Te ke

Freocupo-ma
demats com
TOsas Gue na
reabdade ndo 18m
MPONTAnGS

Sou feliz

Teobo
permamentos gue
me parhatiem

N&o tenhp mutta
coodanga om

mm

Sinto-me seguro

Tomo decistes
com facilidade

Muitas vezes
sinto que ndo sou
capaz

Estou contente

As vezes,
passam-me pela
cabega
pensamentos
sem importéncia
que me
aborrecem

Tomo os
desapontamentos
tdo a sério que
ndo consigo
afasté-los do
pensamento

Sou uma pessoa
estavel

Fico tenso ou
desorientado
guando penso
nas minhas
preccupagdes e
interesses mais
recentes

o O

O O

™\
[

L

o O

o O

n':)

o O

o O

o O

o O



