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1. INTRODUGAO

N&o é errado sentir um pouco de nervosismo antes de uma apresentacédo em
publico. Na realidade, € uma experiéncia comum para muitas pessoas,
independentemente da gravidade de sua experiéncia com o discurso em publico, de
quem sao e de onde sera a fala. Esse fenbmeno, que € conhecido como glossofobia
(medo de falar em publico), afeta 15% a 30% da populagéo jovem, podendo causar
sintomas fisicos (Turner, 2024).

Geralmente, € apenas uma reagao emocional normal, mas, quando nao esta
sob controle, torna-se um problema. Isso pode ser um grande obstaculo para aqueles
que desejam expressar-se abertamente e sem medo. Em outras palavras, € um
fendmeno psicoldgico que esta diretamente relacionado ao medo da forma como se
esta sendo julgado pelas pessoas, a preocupagao com a imagem que o publico tera
da pessoa e a obrigagéo de corresponder as suas expectativas e/ou as dos outros. A
pessoa média geralmente ignora distor¢des cognitivas em poucos minutos. No
entanto, se vocé convive com uma doenca mental, como o transtorno de ansiedade
social, pode ter dificuldade em se livrar desses pensamentos. Nesses casos, a
reestruturagcdo cognitiva pode ajudar a minimizar a ocorréncia e os efeitos desses
pensamentos negativos (Smith, 2023)

Raiva, tremores, gagueira, dificuldade para respirar e forte desejo de sair
correndo e esconder-se sao exemplos de efeitos fisicos desse fendmeno. Portanto, o
proposito do presente trabalho € identificar as razdes do nervosismo relativo ao
discurso publico e proporcionar um conjunto de abordagens relevantes para controle
e resolugcdo do problema. Ao longo do estudo, varias técnicas e praticas seréo
exploradas com foco nos aspectos fisicos e psicologicos da gestdo do nervosismo,
incluindo o uso da respiragao controlada, a necessidade de preparacéao e pratica, uma
mentalidade positiva e a transformag¢ao da ansiedade em energia valida e produtiva.

Além disso, autoconfianca e preparacdo mental serdo consideradas como
possiveis chaves para criar a sensacao de controle durante a apresentacédo, o que
pode ajudar a minimizar os impactos do nervosismo. Um aspecto adicional a ser
discutido é a abordagem psicolégica e comportamental da superagdo do medo do
publico. De acordo com a Psicologia Cognitiva, por exemplo, o medo pode surgir com
base em certas crengas irracionais ou exageradas sobre os resultados futuros da



apresentacdo. Reestruturando essas crencas, um orador pode desenvolver
serenidade e autoconfianga. Visualizac&o é outra técnica poderosa, que se concentra
em imaginar o sucesso. Considera-se que a familiarizagdo é um outro processo para
reduzir a ansiedade, pois sera mais facil apresentar-se em ambientes semelhantes.

Por fim, neste estudo, compreende-se que 0 nervosismo em apresentagdes
publicas ndo € um obstaculo intransponivel. Treinamento, pratica regular e o uso de
estratégias psicoldgicas e fisicas apropriadas levaram a uma melhora da capacidade
de alguém de comandar o nervosismo, mesmo em niveis elevados. Controlar a
ansiedade, como detalhado nesta analise, ndo apenas busca consequéncias diretas
subjacentes durante a performance, mas, além disso, dirige amplamente a
autoexperiéncia e habilidade profissional. Afinal, o controle abrangente do nervosismo
aprimorou a experiéncia da pessoa e, como foi mostrado, “colocam a apresentagao
no bolso direito”.

“‘Um aspecto muito importante e pouco explorado esta relacionado a forma de
avaliacdo da aprendizagem utilizada, principalmente concernente ao nervosismo e a

ansiedade que provoca em alguns estudantes” (Dochy et al.,. 2003).

1.1. Justificativa

O tema do trabalho foi escolhido em razdo de que, atualmente, varios
adolescentes e criangas enfrentam nervosismo durante apresentagdes, na maioria
das vezes, por conta da pressdo por boas notas, medo de julgamento ou até por
vergonha. Isso pode causar problemas que podem ser levados para vida toda e esta
diretamente ligado a ansiedade, um um transtorno muito comum em adolescentes que
pode ser agravado se aliado a diversos outros sintomas, interferindo na vida diaria da
pessoa. A ansiedade € um transtorno caracterizado por disturbios mentais e
comportamentais associados a preocupacao extrema e irracional ou por medo que se

tornou o “mal do século”.

1.1. Objetivo

1.1.1. Objetivo Geral



O objetivo do trabalho é descobrir como enfrentar o nervosismo em
apresentagdes em publico, ajudar as pessoas que o sentem e buscar meios que
possibilitem a tranquilidade na hora de apresentacdes em frente ao publico.

1.1.2. Objetivos Especificos

- ldentificar a faixa etaria mais afetada;
- Descrever as formas de manifestacao;
- Pesquisar meétodos ja existentes para enfrentar o nervosismo nas

apresentagdes em publico.

2. METODOLOGIA
A metodologia escolhida para o desenvolvimento deste estudo € qualitativa,
visto que sera realizado um levantamento bibliografico, utilizando sites de psicologia
e artigos cientificos.

3. RESULTADOS

A partir da pesquisa bibliografica sobre o tema do nervosismo frente a
apresentacgdes em publico, foi constatado que o nervosismo e a ansiedade podem ser
superados com varios meétodos diferentes que podem variar a cada pessoa. A faixa
etaria mais afetada por esse sintoma € de 10 a 14 anos. "Estudos diversos e rigorosos
mostram uma piora na depressdo e na ansiedade, e a pandemia se mostrou muito
pior do que os estudos previam" (Polanczyk, 2024). Na ultima década, mudancgas
culturais e sociais aconteceram e muitas delas associadas as redes sociais.

A forma mais comum de manifestacdo da ansiedade patoldgica é sindrome de
panico e fobias (Barnhill, 2023). Frente a apresentagdes em publico, ela comumente
se manifesta por meio da gagueira, taquicardia, sudorese, maos trémulas, respiracéo
ofegante e boca seca. O nervosismo € um sintoma que pode ser prejudicial a longo
prazo (Turner, 2024). As causas para o surgimento do nervosismo antes de falar em
publico sdo muitas e variam de caso a caso, mas geralmente estdo ligadas a baixa

autoestima e a falta de confianga em si mesmo.



De acordo com o psiquiatra da infancia e adolescéncia, Guilherme Polanczyk
(2024), algumas das técnicas mais utilizadas para manejo da ansiedade sao
respiracao controlada, visualizagao positiva e preparagao prévia do trabalho antes da
apresentacao, contando com ensaios e repeticao de leitura. Além disso, a construgao
da autoconfianga € algo fundamental para conseguir controlar a ansiedade.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Diante a pesquisa realizada, é possivel afirmar que o nervosismo em
apresentagdes ao publico, embora seja um fator normal e comum, pode se tornar algo
prejudicial, dificil de compreender e controlar adequadamente. O trabalho buscou
entender melhor sobre o assunto e achar formas para ser melhor entendido e
controlado. Para lidar com o medo de julgamento e a preocupagao com a propria
imagem, existem estratégias adequadas para compreender melhor o0 nervosismo.

Por meio de técnicas, é possivel transformar a ansiedade em uma energia
positiva. Algumas das técnicas mais utilizadas s&o respiragao controlada, visualizagao
positiva e preparacao prévia do ocorrido, além disso, a construgdo da autoconfianca
€ algo fundamental para conseguir controlar a ansiedade. O nervosismo ndo € um
inimigo, e sim um componente natural da vida de qualquer adolescente. A medida que
as pessoas amadurecem, elas aprendem a lidar melhor com o nervosismo.

Além disso, melhorar o estado emocional contribui para o desenvolvimento
pessoal e profissional da pessoa, permitindo que cada apresentacgao publica que fizer,
sirva de modo de crescimento e ndo uma fonte de sofrimento e ansiedade. Como
mostrado, com as estratégias para controla-lo é possivel enfrenta-lo, tornando-o algo
para colocar no “bolso direito” e, por fim, domina-lo.

5. PROPOSTAS FUTURAS

A faixa etaria mais afetada sdo alunos em idade escolar que necessitam
falar em publico diversas vezes por causa de trabalhos académicos propostos em
diversas disciplinas. A partir disso, uma sugestao de proposta futura € que as escolas

de ensinos fundamental e médio trabalhem com técnicas de respiragdo com os alunos
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previamente as datas das apresentagdes dos trabalhos, para ajudar a reduzir o
estresse e a ansiedade deles, melhorando a confianga e a performance durante as
apresentacgoes.

As técnicas ensinadas na escola de como controlar a ansiedade podem
ser muito uteis para melhorar a concentragao e a capacidade de lidar com a pressao.
Esse trabalho poderia ser feito pela equipe de psicologia escolar a partir de técnicas
para controlar a respiracéo, aprender a fazer visualizagcéo positiva € mais momentos
de preparagao prévia ao dia da apresentacédo, contando com ensaios e repeticao de
leitura.

Esse tema deve ser mais estudado e explorado para que se descubram
mais técnicas eficazes para lidar com o nervosismo e ansiedade nos momentos de
necessidade de falar em publico. Isso € necessario para enfrentar esse sintoma que

vem crescendo cada vez mais na sociedade atual.
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