Ansiedade Matematica

O que é, por que é importante e como lidar com ela? e
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O que é a Ansiedade Matematica? Por que € importante?
A Ansiedade Matemdtica (AM) é uma forma especifica de ansiedade académica que A AM afeta mais componentes do que os resultados dos testes. Influencia a forma
afeta a aprendizagem, o raciocinio e o desempenho em tarefas relacionadas com a como os alunos abordam a aprendizagem, a sua confianga e a sua relagdo a longo
matemdtica. Pode desenvolver-se precocemente, frequentemente a partir de experiéncias ~ prazo com a matemdtica. Mesmo os alunos com bom desempenho podem entrar
negativas na sala de aula, e afeta os alunos com baixo e com alto desempenho. num ciclo de evitamento e baixo rendimento.
A relagdo entre ansiedade e desempenho é bidirecional: a ansiedade dificulta o sucesso Um fator-chave é a autoeficacia - a crenga dos alunos na sua prépria capacidade
em matemdtica, e as dificuldades repetidas aumentam a ansiedade. A AM n&o é apenas de ter sucesso em matemdtica. A baixa autoeficdcia torna os alunos mais vulneraveis
um problema da sala de aula - pode levar os alunos a evitar a matemdtica no dia-a-dia, a ansiedade, pois duvidam da sua capacidade de resolver problemas ou de melhorar
reduzir a sua autoconfianga e até mesmo limitar as suas futuras escolhas profissionais. com esforgo. Em contrapartida, uma elevada autoeficacia ajuda os alunos a lidar

melhor com as dificuldades, aumenta a motivagdo e protege-os dos efeitos
Os estudos mostram diferengas consistentes entre géneros: as raparigas relatam negativos da ansiedade.

frequentemente niveis mais elevados de ansiedade, apesar de apresentarem o mesmo
desempenho que os rapazes, o que contribui para as lacunas a longo prazo na

participagdo em STEM (Ciéncia, Tecnologia, Engenharia e Matemdtica ). Impactos da Ansiedade Matematica

! i - ¢ Desempenho academico: Mesmo os alunos capazes podem

1 | apresentar baixo desempenho, desistir de tarefas ou evitar a
participagdo, o que leva a notas mais baixas e a competéncias
menos desenvolvidas.

Autoestima e autoeficacia: O medo constante do fracasso e a
autocritica negativa ("N&o consigo aprender Matemética") corroem a
confianca e reduzem a motivag&o para tentar.
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Futuras escolhas académicas e de carreira: Os alunos podem
evitar cursos avangados de matemdtica ou dreas STEM, limitando as
suas oportunidades educativas e profissionais.

Bem-estar emocional e social: A ansiedade gera stress, frustracdo,
e por vezes sinfomas fisicos (dor de cabega, ou de estémago). Pode
ainda levar ao afastamento dos colegas e a sentimentos de

isolamento.
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Reconhecer e prevenir a Ansiedade Matematica

Reconhecer e lidar com a AM ¢é essencial n&o s6 para o sucesso académico, mas
também para o bem-estar, a confianga e o potencial a longo prazo dos alunos.

Sensibilizac¢@o e reconhecimento
e Aprenda a identificar os primeiros sinais: medo, evitamento, didlogo interno
negativo frequente, perguntas do tipo "Serd que estou a fazer bem?" ou sinfomas
fisicos (dores de cabega, dores de estémago, mal-estar).
e Compreenda como as experiéncias da inféncia e as atitudes da familia podem
moldar a ansiedade.
Colaboracéo e apoio sistémico
¢ Trabalhe em estreita colaborag&o com os pais, psicdlogos escolares e
educadores especiais.
¢ Promova turmas menos numerosas e o ensino colaborativo sempre que possivel.
¢ Partilhe experiéncias e solugdes com os seus colegas através da aprendizagem
entre pares.
Ferramentas e jogos digitais
e Utilize jogos para criar um ambiente de aprendizagem ludico e livre de stress.
¢ Reconheca limitagdes: nem todos os estudantes beneficiom desta estratégia, por
isso, use os jogos como uma estratégia entre varias outras.
Diferencas entre grupos etarios:
e 1.°ciclo: a ansiedade pode revelar-se quando as competéncias est&o a
desenvolver-se.
e 2.°e 3°ciclos: experiéncias negativas e evitamento tornam-se mais evidentes.
e Secunddrio: pressdo para o bom desempenho, medo do fracasso, diminui¢do da
participagdo.

Dicas pedagégicas: o que se pode fazer?

Criar um clima seguro e apoiante: Normalizar os erros como
- parte infegi:on’re da aprendizagem. Reduzir a pressdo para o
desempenho e focar na evolugdo, ao invés da perfeigéo.

Fornecer apoio individualizado: Utilizar grupos pequenos,
-+ ritmo flexivel e ambientes de trabalho tranquilos. Dar aos alunos
espago para aprenderem ao seu préprio ritmo.

Construa a confianca passo a passo: Comegar por tarefas
-~/ mais faceis para alcangar pequenos sucessos. Reforgar o
progresso com prdatica constante e estratégias claras..

Diversificar a avaliac@o assessment: Respostas orais, hordrios
s.-’ flexiveis e testes de baixo risco para reduzir o medo de falhar.

Usar feedback positivo: Evidenciar o esforgo, a persisténcia e
-~ amelhoria - e ndo apenas as re(sjpos’rcs corretas. Celebrar o
progresso, independentemente da curva de aprendizagem.

Ficar alerta e intervir precocemente: Observar sinais de
..+ stress, evitamento ou didlogo interno negativo. Intervir
gentilmente e encorajar antes do aumento da ansiedade.

O projeto MathifyMe

MathifyMe - Tornar a matemética mais acessivel através da aprendizagem
baseada em jogos, criando um ambiente mais inclusivo e menos stressante.
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