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APRESENTAÇÃO

A família é responsável pela sobrevivência física e psíquica das crianças, ocupando 
o papel mais importante na vida de uma pessoa. Dela constitui-se o primeiro grupo de 
mediação do indivíduo com a sociedade, proporcionando os primeiros aprendizados, 
hábitos, costumes e educação. Antes de nascer a criança já ocupa um lugar na família 
e no seu meio social, são introduzidos desejos e expectativas pela sua espera que 
poderão fomentar hábitos futuros. É com os pais que as crianças encontram padrões de 
comportamento para a vida adulta, sejam estas características positivas ou negativas. Ou 
seja, os pais são os primeiros modelos do ser homem ou ser mulher, através de padrões de 
conduta, hábitos, valores, cultura e outros.

A primeira educação é muito importante na formação da pessoa, sendo esse o 
período em que estrutura a personalidade do sujeito. Podemos destacar diferentes autores 
que salientam tal pensamento, como Freud, Piaget, Vygotsky e Wallon, dentre outros. Neste 
sentido, existem experiências que podem marcar a vida da criança, podendo acarretar 
consequências na vida adulta. 

Tais consequências, sejam positivas ou negativas, impactam diretamente no 
desenvolvimento do ser humano, possibilitando saúde, doença ou sofrimento. Quando 
tratamos de saúde, considera-se seu aspecto positivo para o desenvolvimento do ser 
humano. Porém, ao tratar de sofrimento e doença temos uma demanda que pode prejudicar 
o desenvolvimento do ser humano. Para tanto, são necessários modelos interventivos que 
venham a possibilitar a reconfiguração deste cenário. 

Um destes modelos é a educação, com diversos segmentos e áreas de atuação, 
como medida interventiva que envolve diferentes profissionais. Nisto, a educação torna-se 
uma prática social humanizadora e intencional, cuja finalidade é transmitir conhecimento 
e cultura construída historicamente pela humanidade. Ou seja, o homem não nasce 
humanizado, mas torna-se humano por seu pertencimento ao mundo histórico-social e a 
educação é o instrumento que possibilita a resolução destas necessidades sociais frente 
as demandas de ensino e aprendizagem.

É importante destacar que o contexto da educação envolve “condições, organizações 
e relações” que estão em dinâmica e mudança constante. Um exemplo disso no contexto 
estudantil são as dificuldades de aprendizagem, transtornos de conduta, transtornos 
emocionais, fracasso escolar e altas habilidades. Já no contexto docente temos variáveis 
como: condições de trabalho; estresse; exaustão; ansiedade; burnout e o mal-estar. Frente 
a esta situação, tornam-se importantes as medidas avaliativas que possibilitem modelos de 
atuação como estratégias de intervenção de demandas neste cenário.

De acordo com o discurso anterior, a obra “Psicologia: Compreensão Teórica 
e Intervenção Prática 3” explora estudos direcionados à “família, infância, educação, 
avaliação, diagnóstico e intervenção, atuação profissional e mal-estar”. 



Os tipos de estudos explorados nesta obra foram: pesquisa bibliográfica, pesquisa 
documental, revisão sistemática, estudo descritivo, revisão integrativa, estudo de caso, 
grupo focal, estudo reflexivo, pesquisa experimental, pesquisa exploratória e pesquisa 
histórico-cultural. É importante ressaltar nesta obra a riqueza e a pluralidade dos estudos 
desenvolvidos em diferentes instituições de ensino superior no contexto nacional.

Por fim, sabemos a importância da construção e reconstrução do conhecimento 
através da produção científica em benefício do desenvolvimento social. Portanto, saliento 
que a Atena Editora oferece uma plataforma consolidada e confiável, sendo referência 
nacional e internacional, para que estes pesquisadores explorem e divulguem suas 
pesquisas. 

Tallys Newton Fernandes de Matos
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RESUMO: O uso da simulação no processo 
de ensino-aprendizado contribui de maneira 
significativa para a prática profissional, dessa 
forma, o objetivo geral do presente trabalho é 
analisar as características de ansiedade em 
estudantes de psicologia que participaram 
atuando como psicóloga no ambiente de 
simulação. Para isso foram realizadas entrevistas 
semiestruturadas que demonstraram que a 
simulação além de dar autonomia e contribuir 
para o desenvolvimento de competências 
profissionais, se constitui em uma ferramenta 
viável para o manejo e enfrentamento de estados 
de ansiedade. 
PALAVRAS-CHAVE: Metodologias Ativas, 
Simulação, Aprendizagem, Psicologia, 
Ansiedade.

ANXIETY STATES IN A SIMULATED 
ENVIRONMENT: A STUDY WITH 
PSYCHOLOGISTS IN TRAINING

ABSTRACT: The use of simulation in the 
teaching-learning process contributes 
significantly to professional practice, thus, the 
general objective of this study is to analyze the 
characteristics of anxiety in psychology students 
who participated acting as psychologists in 
the simulation environment. For that reason, 
semi-structured interviews were conducted that 
demonstrated that simulation, besides giving 
autonomy and contributing to the development of 
professional skills, also proved to be a viable tool 
for controlling and coping with anxiety states. 
KEYWORDS: Active Learning Methodologies, 
Simulation, Learning, Psychology, Anxiet.

1 |  INTRODUÇÃO
A simulação é uma metodologia ativa 

dentro do processo de ensino-aprendizado 
que amplia as condições do estudante de criar 
autonomia para resolução de problemas e 
desenvolvimento de competências visando seu 
crescimento acadêmico e profissional. Assim 
como estudos de caso, métodos de projetos, 
pesquisa científica e aprendizagem baseada 
em problemas, a simulação é um exemplo de 
metodologia ativa que propicia ao estudante ser 
protagonista do processo de construção do seu 
conhecimento utilizando desafios relacionados 
à prática profissional. 

http://lattes.cnpq.br/2826281127759086
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Berbel (2011) propõe uma reflexão entre a utilização das metodologias ativas e a 
promoção da autonomia do educando, uma vez que estas metodologias podem despertar a 
curiosidade e estimular o processo de tomada de decisões. Para ampliar a reflexão sobre o 
uso de metodologias ativas e a formação profissional, Pinto et al. (2012) aponta que um dos 
grandes questionamentos e inquietações dos teóricos e profissionais da área da educação 
superior é se as universidades realmente têm formado profissionais para atuar no mercado 
de trabalho com competência e autonomia.

A simulação no ambiente acadêmico, além de contribuir para o desenvolvimento 
da autonomia e competências dentro do processo de ensino-aprendizado, pode ainda ser 
utilizado pelos docentes como exame acadêmico para avaliar os educandos em atividades 
que envolvam habilidades práticas. 

O Exame Estruturado de Habilidades Clínicas (OSCE) é um modelo de avaliação em 
ambiente de simulação que permite aos docentes avaliar a atuação clínica dos estudantes, 
incluindo a comunicação e outras habilidades práticas difíceis de serem identificadas com 
o modelo de avaliação tradicional. Segundo Sheen et al. (2015) o OSCE foi descrito pela 
primeira vez por Harden e Gleeson (1979) se caracterizando como um formato de avaliação 
que exige que os candidatos girem o circuito de estações projetadas para imitar cenários 
clínicos com tarefas específicas.

Sendo assim, a simulação se apresenta como uma possibilidade de construir 
e reconstruir conhecimentos e uma nova possibilidade prática de avaliar os educandos 
para uma atuação profissional mais eficiente. Contudo, esta prática comumente envolve 
situações desafiadoras e favoráveis à manifestação de ansiedade nos estudantes. 

Segundo a APA (American Psychiatry Association – 2014), a ansiedade consiste 
em uma antecipação de ameaça futura, sendo mais frequentemente associada a 
tensões musculares e vigilâncias permanentes em preparação para um perigo, aliada a 
comportamentos de cautela ou esquiva.

A ansiedade é um estado de desconforto, físico e/ou psicológico, que pode variar 
de intensidade a depender das características pessoais ou da situação vivenciada 
pelo indivíduo. Pode se apresentar de maneira adaptativa e construtiva fazendo parte 
do desenvolvimento humano frente a mudanças e a situações de ameaça, de maneira 
provisória em situações de estresse ou ainda de forma danosa causando prejuízo e/ou 
sofrimento significativo. Segundo Moore e Fine (1992) sua intensidade e duração podem 
variar e são capazes de se manifestar psicológica e fisiologicamente; tais sentimentos 
podem se apresentar simultaneamente ou sozinhos. 

Nos estudos sobre sintomas de ansiedade encontram-se registros de sintomas 
físicos e psicológicos. Dos sintomas físicos destacam-se: cefaleia, dores musculares, dores 
ou queimação no estômago, taquicardia, tontura, formigamento ou anestesias, sudorese, 
tremores, sensação de falta de ar, sensação de asfixia ou de estar sufocando, náuseas 
ou desconforto abdominal, ondas de calor ou calafrios, dor ou desconforto torácico. Dos 
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sintomas psicológicos destacam-se: angústia, tensão, preocupação, nervosismo, irritação, 
dificuldade de relaxar, dificuldade de concentrar-se, sensação de perda de controle, 
estranhar-se a si mesmo, sensação do ambiente antes familiar parecer estranho, medo de 
ter um infarto, medo de morrer e medo de enlouquecer. (DALGALARRONDO, 2008; APA, 
2014).

Uma vez que a simulação pode causar estados de ansiedade com sintomas físicos 
e/ou psicológicos nos educandos, faz-se necessário conhecer e analisar os principais 
sintomas de ansiedade vivenciados por esses e quais as estratégias para lidar e amenizar 
estes desconfortos a fim de tornar o processo de simulação mais prazeroso e construtivo 
no ambiente acadêmico. 

Barros et al. (2003) apontam dois modos para diminuir o nível de ansiedade: um 
deles é lidar diretamente com a situação, resolvendo o problema e tentando superar os 
obstáculos, e o outro é fugir das ameaças e criar estratégias, como defesas reais ou 
imaginárias que possam minimizar seu impacto. 

Nessa perspectiva o objetivo geral do presente trabalho é analisar as características 
de ansiedade em estudantes de psicologia que participaram atuando como psicóloga no 
ambiente de simulação. Já no que se refere aos objetivos específicos são: levantar os 
principais sintomas de ansiedade nos indivíduos em situações de estresse; identificar 
sintomas de ansiedade (físicos e psicológicos) mais comuns nos estudantes de psicologia 
que participaram atuando como psicóloga no ambiente de simulação; e levantar estratégias 
de manejo de ansiedade compatíveis com o ambiente acadêmico.

O presente artigo traz importante contribuição para que os estudantes de psicologia 
conheçam algumas características de ansiedade comuns no ambiente de simulação 
e estratégias de manejo para que possam participar do processo de maneira menos 
ansiogênica, mais eficaz e prazerosa. Além disso, contribui com os docentes que utilizam 
a simulação no ambiente acadêmico, na perspectiva de trabalhar com as estudantes 
estratégias de regulação de possíveis estados ansiosos. 

Portanto a expectativa é que este trabalho contribua com o uso mais eficaz de 
metodologias ativas no processo de ensino-aprendizado e consequentemente se obtenha 
a formação de psicólogas mais aptas para atuar no mercado de trabalho.

2 |  MÉTODO
Para a elaboração deste artigo foi feita pesquisa de natureza aplicada com o intuito 

de gerar conhecimento para a prática dentro da área acadêmica. Caracteriza-se como 
uma pesquisa exploratória com revisão de literatura, através da leitura de livros e artigos 
científicos, além de pesquisa de campo mista (quantitativa e qualitativa) com coleta e 
análise de dados utilizando entrevistas semiestruturadas e tabela com lista de sintomas e 
escala de intensidade.
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No que se refere a coleta de dados foi utilizada a pesquisa de campo mista para que 
a partir da interação entre as técnicas quantitativas e qualitativas se obtivesse melhores 
possibilidades analíticas. Segundo Paranhos et al. (2016) a vantagem fundamental da 
integração entre técnicas é maximizar a quantidade de informações incorporadas ao 
desenho de pesquisa, favorecendo o seu aprimoramento e elevando a qualidade e das 
conclusões do trabalho.

Para se obter os dados qualitativos foram realizadas quatro perguntas abertas e 
posteriormente utilizou-se a análise de discurso para apresentação dos dados. 

[...] análise de discurso é o nome dado a uma variedade de diferentes 
enfoques no estudo de textos, desenvolvida a partir de diferentes tradições 
teóricas e diversos tratamentos em diferentes disciplinas [...]. (BAUER E 
GASKELL, 2002, p. 244).

Já os dados quantitativos foram obtidos com o uso de tabelas com lista de sintomas 
de ansiedade cuja base de elaboração foi o DSM-5 (APA, 2014) e Dalgalarrondo (2008), 
conforme Tabela 1. A análise dos dados quantitativos constituiu-se operacionalmente a 
partir da ordenação e quantificação dos dados em tabelas e análise final. 

Para preencher à Tabela 1, anteriormente, o estudante respondeu a seguinte a 
pergunta: “Você sentiu algum dos traços de ansiedade listados na tabela abaixo quando 
atuou como psicólogo/a no ambiente de simulação? Em caso afirmativo, classifique cada 
traço de ansiedade vivenciado como leve (1), moderado (2) ou intenso (3)”. É importante 
ressaltar que os participantes ficaram livres para marcar o número de traços que quisessem, 
ou seja, muitos dos entrevistados marcaram mais de um traço de ansiedade.

A coleta de dados foi realizada no período de 09/04/2018 à 15/06/2018 e o 
consentimento dos participantes foi obtido através de um Termo de Consentimento Livre e 
Esclarecido (TCLE).

Tabela 1 - Traços psicológicos e físicos de ansiedade.

Fonte: Elaboração própria.
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3 |  APRESENTAÇÃO E ANÁLISE DOS DADOS
Participaram das entrevistas vinte e um estudantes graduandos em psicologia de uma 

universidade localizada na cidade do Salvador, Bahia, Brasil. As principais características 
dos participantes são apresentadas no Quadro 1.

3.1 Análise quantitativa
No primeiro momento foi feita uma análise quantitativa dos dados obtidos, uma 

análise mais objetiva e exata, utilizando as tabelas marcadas pelos entrevistados conforme 
descrito a seguir.

Na Tabela 2 encontram-se treze traços psicológicos relacionados à ansiedade e seus 
respectivos números de marcações. Dos vinte e um estudantes entrevistados, dezenove 
informaram ter sentido “nervosismo” quando atuaram como psicóloga em ambiente de 
simulação; dezoito estudantes afirmaram sentir “tensão”; dezesseis afirmaram sentir 
“preocupação”; doze afirmaram sentir “dificuldade de relaxar”; oito sentiram “angústia” 
e sete sentiram “dificuldade de concentrar-se”.  Ainda foram marcados os sintomas de 
“sensação de perda de controle” e “sensação do ambiente, antes familiar, parecer estranho”. 
Cinco dos demais itens da lista não foram mencionados por nenhum dos entrevistados: 
“irritação”, “estranhar-se a si mesmo”, “medo de ter um infarto”, “medo de morrer” e “medo 
de enlouquecer”. 

Quadro 1 - Cacarterísticas dos participantes

Fonte: elaboração própria

Os participantes ficaram livres para marcar o número de sintomas que quisessem, 
ou seja, muitos dos entrevistados marcaram mais de um sintoma psicológico relacionado a 
atuar no ambiente de simulação. Dos treze itens psicológicos listados obteve-se uma média 
de quatro itens marcados por estudante sendo o maior número de marcações numa mesma 
entrevista de sete itens e o menor uma marcação.
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Tabela 2 - Traços psicológicos relacionados à ansiedade.

Fonte: elaboração própria.

Na Tabela 3 encontra-se a escala de intensidade para cada item psicológico 
marcado (leve/moderado/intenso). Proporcionalmente o sintoma “preocupação” mostrou-
se com maior intensidade do que os demais. A maioria das marcações considerou cada 
sintoma como “moderado”.

Tabela 3 - Escala de intensidade para cada traço psicológico.

Fonte: Elaboração Própria
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Na Tabela 4 encontram-se treze traços físicos relacionados à ansiedade e o número 
de marcações. Dos vinte e um estudantes entrevistados, doze informaram ter sentido 
“taquicardia” quando atuaram como psicóloga em ambiente de simulação e o mesmo 
número de estudantes marcou que sentiu “sudorese”; nove estudantes afirmaram ter 
“tremores”; quatro apresentaram “cefaleia”; três afirmaram sentir “dores ou queimação 
no estômago”; três sentiram “dores musculares”; um afirmou ter tido “sensação de falta 
de ar” e um estudante afirmou ter sentido “ondas de calor ou calafrios”. Os demais itens 
da lista não foram mencionados por nenhum dos entrevistados: “tontura”, “formigamentos 
ou anestesias”, “sensação de asfixia ou de estar sufocando”, “náuseas ou desconforto 
abdominal” e “dor ou desconforto torácico”. 

Assim como os traços psicológicos, os participantes ficaram livres para marcar o 
número de sintomas que quisessem. Dos treze itens listados obteve-se uma média de dois 
itens físicos marcados por estudante sendo o maior número de marcações numa mesma 
entrevista de cinco itens. Diferente da tabela dos sintomas psicológicos, na qual todos os 
participantes marcaram pelo menos um dos sintomas da tabela, houve cinco entrevistas 
em que nenhum sintoma físico foi mencionado. Sendo assim, os sintomas psicológicos 
estiveram mais presentes no ambiente de simulação do que os sintomas físicos.

Tabela 4 - Traços físicos relacionados à ansiedade.

Fonte: Elaboracão própria.

Na Tabela 5 encontra-se a escala de intensidade para cada item físico marcado. 
Observa-se na tabela um número maior de caracterizações como “leve” e “moderado” do 
que o “intenso”; apenas o sintoma “sudorese” apresentou mais marcações de “intenso” do 
que as outras duas opções.
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Tabela 5: Escala de intensidade para cada traço físico

Fonte: Elaboracão própria.

3.2 Análise qualitativa
Após a análise quantitativa foi feita uma análise qualitativa dos dados obtidos, por 

meio de análise de discurso.
Para Bauer e Gaskell (2002) os analistas de discurso veem todo discurso como 

prática social e ao mesmo tempo que examinam a maneira como a linguagem é empregada, 
são sensíveis a aquilo que não é dito, exigindo uma consciência aprimorada das tendências 
e contextos sociais, políticos e culturais aos quais os discursos se referem. 

Considerando o ambiente acadêmico um recorde da sociedade e sobretudo um 
espaço que prepara indivíduos para outros ambientes sociais acredita-se que a análise 
do discurso trará importante contribuição sobre as influências sociais nos comportamentos 
ansiosos dos estudantes.

Foi apresentado no questionário quatro perguntas abertas que se encontram no 
Quadro 2. 
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Na primeira pergunta, dos vinte e um participantes, onze deles atuaram como 
psicóloga uma vez e dez atuaram mais de uma vez, sendo que cinco destes atuaram três 
vezes. 

Na segunda pergunta foi registrado que dezesseis estudantes participaram 
voluntariamente como psicóloga e os outros cinco estudantes participaram por sorteio ou a 
pedido do professor. Portando, um número significativo de estudantes atuou voluntariamente 
demostrando interesse dos mesmos em participar da simulação.

Quadro 2 - Perguntas abertas aos participantes.

Fonte: Elaboração própria.

Na terceira pergunta todos os participantes informaram ter sentido algum grau de 
ansiedade quando participaram atuando no ambiente de simulação. Dos onze participantes 
que atuaram apenas uma vez como psicóloga, dez registraram alto nível de ansiedade e um 
registrou um baixo nível de ansiedade. Dos dez estudantes que participaram mais de uma 
vez atuando, todos registraram ter sentido algum grau de ansiedade em pelo menos uma 
das vezes que atuou. Foram registrados os seguintes discursos referentes esta pergunta:

“Na primeira vez senti ansiedade, mas nas outras vezes muito menos. Senti uma 
ansiedade relacionada à experiência do novo.” (Participante 1)

“Na primeira vez, sim. Mas nas outras vezes foi tranquilo.” (Participante 2)
“Sim. A sensação de ser avaliado me dá a sensação de ansiedade.” (Participante 3)
“Sim. Por conta dos olhares é que me dá medo de errar.” (Participante 4)
“Atuei três vezes e senti mais ansiedade na segunda vez por causa do tema que era 

processo seletivo.” (Participante 5) 
Os discursos dos Participantes 1 e 2 nos levam a pensar que a ansiedade sentida 

estava relacionada ao medo de vivenciar novas experiências. Estes discursos sugerem que 
a ansiedade tende a diminuir com o aumento de práticas como psicóloga em ambiente de 
simulação.

Os discursos dos Participantes 3 e 4 nos levam a pensar que a ansiedade sentida 
estava relacionada ao medo de ser reprovado ou rejeitado por outra pessoa, preocupação 
com a impressão que causará e o julgamento do outro, podendo se caracterizar como um 
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medo social. Nestes casos a impressão causada e a opinião dos outros parecem ser muito 
importantes para os participantes. Para Baptista et al. (2005) os medos sociais aparecem no 
início da adolescência, altura de maior individualização, de afastamento dos progenitores 
e de inserção nos grupos. 

O discurso do Participante 5 também pode estar diretamente relacionado ao medo 
por temas aos quais o participante não tem segurança ou assim como os discursos dos 
Participantes 1 e 2 pode estar associado ao medo do novo. 

Segundo a APA (2014) o medo é a resposta emocional a ameaça iminente real 
ou percebida diferente da ansiedade é a antecipação de ameaça futura. Schoen e Vitalle 
(2012) afirmam que o medo é uma emoção primária, presente desde o nascimento, uma 
reação adaptativa e podem ser uma expressão da ansiedade relacionada a fantasias 
inconscientes e defesas contra ela. 

Para Santos (2003) mesmo sendo uma emoção básica, os medos, são também 
socialmente construídas, a partir das descrições expostas anteriormente. Para o autor 
“quando aprendemos um termo para designar uma emoção, aprendemos segundo o jogo 
linguístico no qual aquele sentimento é classificado, conforme as regras e padrões de uma 
determinada cultura”. (SANTOS, 2003, p. 50).

Nesta perspectiva, os medos no ambiente acadêmico podem ser construções sociais 
influenciadas por um processo de educação tradicional no qual os estudantes mantém uma 
postura passiva, as avaliações estão fortemente ligadas a uma função classificatória, o 
conteúdo é apenas repassado pelo professor e pouco se utilizam as metodologias ativas. 

Na quarta pergunta foi registrado, por três participantes, outros sintomas de 
ansiedade além dos listados na tabela: “boca seca”, “voz trêmula no começo do trabalho” e 
“sensação de ansiedade causando bexiga cheia”.

Utilizou-se a palavra “traço” de ansiedade para aplicação do questionário, contudo 
os dados coletados trazem uma reflexão se os sintomas ansiosos estão associados a um 
estado de ansiedade ou trata-se de traços de ansiedade individuais. 

Acredita-se que os resultados obtidos fazem menção, em sua maioria, à um “estado” 
de ansiedade, uma vez que, em estudos sobre ansiedade pode-se encontrar conceitos 
distintos conforme aponta Gama et al. (2008): 

a ansiedade-estado, referente a um estado emocional transitório, caracterizado 
por sentimentos subjetivos de tensão que podem variar em intensidade ao 
longo do tempo, e a ansiedade-traço, a qual se refere a uma disposição 
pessoal, relativamente estável, a responder com ansiedade a situações 
estressantes e uma tendência a perceber um maior número de situações 
como ameaçadoras (v. 30, p. 20).

Vale ressaltar que os discursos coletados dos Participantes 3 e 4 podem estar 
associados a traços ansiosos individuais. Acredita-se que, estudantes com elevados níveis 
de ansiedade-traço tendem a apresentar também elevados níveis de estados de ansiedade, 
contudo os dados coletados são insuficientes para tal análise.
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4 |  ESTRATÉGIAS DE MANEJO DE ANSIEDADE EM AMBIENTE DE 
SIMULAÇÃO

Para além das observações geradas pelos dados quantitativos, nos quais, em 
sua maioria, os sintomas físicos relacionados a ansiedade foram caraterizados pelos 
estudantes como “leves” e “moderados” e os sintomas psicológicos em sua maioria foram 
caracterizados como “moderados”, sugere-se algumas estratégias de manejo de ansiedade 
no ambiente acadêmico a fim de favorecer o processo de ensino-aprendizado.

Diversas abordagens psicológicas utilizam técnicas de redução de ansiedade 
sendo algumas delas compatíveis com o ambiente de simulação. Sendo assim, seguem 
algumas técnicas de manejo de ansiedade compatíveis com o processo de simulação e 
suas possibilidades de uso na prática acadêmica:

Psicoeducação: antes de realizar as simulações, avaliativas ou não, os docentes 
podem criar um diálogo onde o estudante consiga perceber de forma clara e objetiva a 
importância do ambiente de simulação frente a seu desenvolvimento profissional. Além 
disso, podem apresentar possíveis estratégias de enfrentamento.

Respiração Diafragmática: respirar profundamente e devagar várias vezes, de 
preferência pelo diafragma. 

Recaptação de CO²: respirar devagar e pausadamente dentro da palma das mãos 
(uma sobre a outra em forma de concha); expirar e inspirar o ar, várias vezes, sem tirar a 
boca de dentro das mãos.

Técnica de Relaxamento Muscular Progressivo: implica tensão e, a seguir, 
relaxamento de vários conjuntos de músculos. Deve-se tensionar cada grupo de músculos 
por aproximadamente dez segundos, prestando atenção às sensações nos músculos tensos. 
Posteriormente deve-se relaxar os músculos rapidamente e prestar atenção nos contrastes 
entre as sensações de tensão e relaxamento. Depois fazer o mesmo com o próximo grupo 
de músculos. (WILLHELM, ANDRETTA & UNGARETTI, 2015 apud JACOBSEN, 1938).

Técnicas Cognitivas: pensar sobre uma imagem mental que causa desconforto no 
ambiente de simulação. Imaginar os detalhes, as pessoas e os diálogos. Ao visualizar uma 
cena é possível explorar muitas alternativas, desmistificar o que normalmente é concebido 
como uma “catástrofe” e verificar reais condições de enfrentamento. A descatastrofização 
pode ser feita ao perguntar-se “o que de pior pode acontecer enquanto estiver atuando 
como psicóloga no ambiente de simulação?”. Pode-se imaginar os resultados, pensando 
e planejando uma intervenção entre a “psicóloga” com seu “cliente”, modificando 
comportamentos e intervenções, criando situações favoráveis e transformando uma 
situação preocupante em uma atuação de sucesso.

Outras técnicas podem ser pensadas especialmente para os estudantes que já 
atuaram na simulação e querem controlar a ansiedade para uma próxima atuação, como 
por exemplo, a Técnica do diálogo (Cadeira Vazia) que trata de um diálogo com nós mesmos 
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no qual de um lado encontra-se uma situação que provoca desconforto e do outro o desejo de 
enfrentar a situação.

As técnicas podem ser feitas em grupos ou individualmente, de preferência com a 
presença de uma psicóloga para auxiliar e/ou orientar no que se fizer necessário. Na prática 
acadêmica pode-se pensar em grupos de estudantes antes das simulações para psicoeducá-
los sobre as metodologias ativas e as estratégias de manejo de ansiedade e se necessário 
organizar grupos momentos antes da simulação com a utilização das técnicas.

Além das técnicas apresentadas acima, há ainda outros recursos como dinâmicas 
de grupo, arte-terapia (desenho, sucata, argila, pintura, colagem...), técnicas corporais, 
música, dentre outras. Cada pessoa tem seu grau de ansiedade e para cada uma as formas 
de lidar e enfrentar momentos de ansiedade podem se apresentar de maneira diferente e 
particular. 

5 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS
Este trabalho demonstrou a importância do uso de metodologias ativas, sobretudo a 

simulação, dentro do ambiente acadêmico, uma vez que, a prática além de dar autonomia 
e contribuir para o desenvolvimento de competências profissionais, ainda se mostrou uma 
ferramenta viável para o manejo e enfrentamento de estados de ansiedade. 

Vale ressaltar que a ansiedade como parte do desenvolvimento humano e acadêmico 
tende a ser benéfica, mas quando se torna um obstáculo, faz-se necessário, se pensar em 
estratégias de manejo a fim de favorecer o desenvolvimento de competências no meio de 
formação profissional.

Saber lidar com a ansiedade, pode ser considerada uma prática de autocuidado 
importante não apenas para a atuação no ambiente de simulação, como também, para 
todo processo de formação acadêmica, para performance positiva no mercado de trabalho 
e para comportamentos mais assertivos durante toda a vida.  

Observou-se grande interesse dos estudantes em participar da simulação 
reconhecendo a importância da prática para seu crescimento profissional. Verificou-se 
ainda que os estados de ansiedade tendem a diminuir com a participação dos estudantes 
nas simulações, sendo, portanto, uma ferramenta que precisa ser trabalhada e aplicada 
com regularidade na formação profissional.

Por fim, estimular o uso do ambiente de simulação vai além do processo de ensino-
aprendizado, inclui também questões éticas, amadurecimento, autocuidado e cuidado com 
o outro, uma vez que, possibilitar o erro em ambiente controlado é favorecer as chances de 
acertos na atuação com pacientes, usuários e/ou clientes reais.
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