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RESUMO

Algum dia na sua vida vocé j4 sentiu isso: tem um evento a sua frente e comeca a sentir uma
pequena preocupacdo com problemas reais ou imaginarios que terminam atrapalhando o seu
sono. Por fim, ele permanece na sua cabeca e comeca a atrapalhar a sua vida. E nesse ponto
que a ansiedade deixa de ser uma sensacdo natural e passa a ser um problema. O presente
artigo objetiva discorrer sobre o que é ansiedade e possiveis técnicas para o seu controle. Para
isso, realizou-se, metodologicamente, pesquisa bibliogréfica e a sites especializados no
assunto. Pretende-se, ao final, auxiliar os candidatos no preludio da entrevista de emprego
para aumentar suas chances de contratacdo, bem como posicionar-se melhor nesse momento,
minimizando a negativa de aprovacdo. Ressalte-se que ndo traremos uma formula mégica,
nem tampouco as possiveis solugdes aqui apresentadas obterdo resultados semelhantes em
todas as pessoas. Enfim, conclui-se que uma boa entrevista de emprego resulta em escolher o
candidato certo para o cargo correto, alcancando um resultado eficaz tanto para empresa

quanto para o trabalhador.

Palavras-chave: Ansiedade, entrevista de emprego, candidato, entrevistador.



ANSIEDADE NA ENTREVISTA DE EMPREGO: BENEFICO OU PREJUDICIAL?

1- INTRODUCAO

Todos nos somos reféns de nossas emogdes. Assim que abrimos nossos olhos pela
manha somos bombardeados por elas, imagine entdo em uma entrevista de emprego. A
ansiedade tem sido um dos grandes males para os candidatos. Com esse artigo, objetivamos
trazer os beneficios, maleficios e técnicas para o possivel controle da ansiedade nesse
momento tdo crucial na carreira do trabalhador.

A escolha do tema justifica-se, pois o entrevistador também tem um papel muito
importante nesse processo, pois caberd a ele identificar até que ponto a ansiedade esta
prejudicando o candidato. Da mesma forma, cabe ao candidato manter-se equilibrado para
explanar com nitidez suas competéncias.

As politicas e praticas de gestdo de pessoas mudaram, assim como a maneira de pensar
da organizacao e, claro, a forma de realizar a entrevista de emprego. O candidato precisa ficar
atento a todas essas alteragbes para continuar obtendo sucesso no atual mundo téo
competitivo.

A ansiedade é um problema real e atinge muitas pessoas, as quais sentem dificuldade
em alcancar objetivos, concretizar metas, cumprir desafios e realizar sonhos. Enfim, objetiva-

se mostrar que o controle a ansiedade é crucial para obter éxito nos dias de hoje.



2—-ENTENDENDO A ANSIEDADE

Ansiedade é uma emoc¢do comum e normal do ser humano em realizar atividades
rotineiras, como fazer uma viagem de turismo ou de negdcios, tomar decisdes, esperar por
algo ou alguém, ao fazer uma prova, entre outros, e na entrevista de emprego ndo seria
diferente. Esse “medo” moderado pode até ser considerado bom, pois deixa o sujeito mais
atento e prevenido para possiveis mudangas repentinas.

Porém, a ansiedade excessiva pode tornar-se uma doencga, isto é, um disturbio de
ansiedade, o que atrapalha as atividades cotidianas mais simples, além de provocar sintomas
fisicos ou outros disturbios dificeis de controlar. Menos mal, os disturbios de ansiedade
podem ser tratados, conforme sera abordado no topico seguinte.

A ansiedade, em linguagem simpldria, € muito semelhante a uma preocupacdo e/ou
um temor que o resultado de algo ndo seja conforme o planejado. Quando chegamos nesse
ponto temos duas opc¢oes: lutar ou fugir. Assim, o corpo reage causando sintomas fisicos e
psicolégicos, muitas vezes aparente como nervosismo, medo, problema de concentracao,
irritacdo, descontrole nos pensamentos, suor, irritacdo, agitacdo de bracgos e pernas, boca seca,
dor na barriga e/ou diarreia, respiracdo ofegante, entre outros. As vezes os sintomas s&o t4o
fortes que podem ser confundidos com infarto, por exemplo.

Existem diversos tipos de distarbios de ansiedade. Os principais sdo o TAG
(transtorno de ansiedade generalizada), sindrome do panico, TOC (transtorno obsessivo
compulsivo), fobias especificas (claustrofobia, aracnofobia, agorafobia, etc.), fobia social e 0
TEPT (transtorno de estresse p6s traumatico).

N&o se tem como afirmar quais pessoas estdo propensas a desencadear uma ansiedade
descontrolada. Por isso é importante buscar um psiquiatra para que verifique se ha algum
dano fisico provocado pela ansiedade. Porém, pode-se afirmar que existem pessoas mais
suscetiveis como acumulo de estresse, abuso de substancias como alcool, cigarro ou drogas,
ter sofrido algum evento traumatico na infancia ou na fase adulta como ter ficado sozinho em
casa ou sofrido um acidente de transito enquanto dirigia.

Todas as pessoas tém ansiedade e quando podemos controla-la com maestria colhemos
resultados inimaginaveis. Executar qualquer tarefa com ansiedade é semelhante a correr uma

maratona com fardos nas pernas. Sem o controle dela, jamais serd possivel chegar a linha de



chegada, principalmente, se os demais concorrentes estiverem correndo livres, sem qualquer
peso em suas costas.

Tudo o que se sente quando ansioso serve para deixar o individuo em estado de alerta
e mais atento para enfrentaro “perigo” que se aproxima, tornando a ansiedade algo benéfico.
Ela passard a ser um problema quando atrapalhar a realizacdo dos objetivos. Assim, quando
ela comecga a se agravar € que surgem os diversos transtornos de ansiedade, ilustrados

anteriormente.Para entender melhor cada distdrbio, elucidaremos alguns deles abaixo:

a) TAG (Transtorno de Ansiedade Generalizada): € caracterizado por preocupactes
excessivas sobre assuntos variados, sem um foco especifico, e geralmente desproporcional a
probabilidade real ou ao impacto da situacdo, fazendo com que tais pensamentos preocupantes

interfiram na execucdo de suas tarefas, relacionadas ou ndo ao assunto em questéo.

b) Sindrome do Panico: ¢ um tipo de transtorno de ansiedade no qual ocorrem crises
inesperadas de desespero e medo intenso de que algo ruim aconteca, mesmo que nao haja
motivo algum para isso ou sinais de perigo iminente. Quem sofre do Transtorno

de Panico sofre crises de medo agudo de modo recorrente e inesperado.

c) TOC (transtorno obsessivo compulsivo): conhecido popularmente como "manias”, essas
manifestacdes atormentam milhares de pessoas em todo mundo. Muitas vezes sdo leves e
quase imperceptiveis, mas ndo raro, sao extremamente graves, podendo incapacitar a pessoa
para o trabalho e impedi-la de relacionar-se socialmente. Em geral elas séo acompanhadas de
ansiedade, medo e culpa, causam muito sofrimento, tomam tempo da pessoa e interferem nas
rotinas pessoais, na vida social e da familia. Preocupar-se excessivamente com sujeira, lavar
as maos a todo o momento, evitar 0 uso de banheiros publicos, revisar repetidas vezes a
porta, o fogdo ou o gas antes de sair de casa ou ao deitar, necessidade exagerada de arrumar as
coisas, ter medo de passar perto de cemitérios, funerarias ou de usar certas cores de roupa
com medo de que possa acontecer algo de muito ruim, ser atormentado por ddvidas
intermindveis ou por pensamentos "horriveis" sdo alguns dos indmeros sintomas desse

transtorno.

d) Fobias especificas (claustrofobia, aracnofobia, agorafobia): podem ser divididas em pelo
menos cinco categorias: medo de animais (aranhas, cobras, sapos); medo de aspectos do
ambiente natural (tempestades, trovdes, terremotos etc.); medo de sangue, injecdes ou feridas;

medo de situacOes (altura, andar de avido, elevador, metrd etc.) eoutrostipos de medo



(vomitar, contrair uma doenca). Elas costumam surgir na infancia ou na adolescéncia e

atingem duas vezes mais mulheres do que homens.

e) Fobia Social: sdo pessoas que ficam apavoradas com a ideia de ir a uma festa ou a qualquer
outro evento social, pessoas que, de tanto medo que sentem, muitas vezes chegam ao ponto de

evitar todo e qualquer tipo de contato social.

f) TEPT (Transtorno de Estresse POs-traumatico): € uma perturbacdo mental que se pode
desenvolver em resposta a exposicdo a um evento traumatico, como agressao
sexual, guerra, acidente de aviacdo ou outro tipo de ameacas a vida da pessoa. Os sintomas
mais comuns Sd0 pensamentos, sentimentos ou sonhos perturbadores relacionados com o
evento traumatico, estresse fisico ou psicolégico perante a exposicdo a indicios ou
recordacdes do trauma, esforco para evitar situacGes que recordem o trauma, alteracdes na

forma de pensar e sentir e aumento da reacao de lutar ou fugir.

Como explanado anteriormente, transtorno de ansiedade é considerado uma doenca e
deve ser tratado por profissionais especializados, pois pode apresentar consequéncias graves,
sendo frequentemente ligado a episodios de depressao e surgimentos de sindromes, como a de

Burnout, por exemplo, conhecida popularmente como sindrome do esgotamento profissional.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Transtorno_mental
https://pt.wikipedia.org/wiki/Agress%C3%A3o_sexual
https://pt.wikipedia.org/wiki/Agress%C3%A3o_sexual
https://pt.wikipedia.org/wiki/Guerra
https://pt.wikipedia.org/wiki/Acidente_de_via%C3%A7%C3%A3o
https://pt.wikipedia.org/wiki/Sonho
https://pt.wikipedia.org/wiki/Rea%C3%A7%C3%A3o_de_lutar_ou_fugir

3 - ESTRATEGIAS PARA O POSSIVEL CONTROLE DA ANSIEDADE

O tratamento dos distdrbios de ansiedade pode abranger diversas abordagens como
psicoterapia, psicanalise freudiana, lacaniana e junguiana, Gestalt, terapia cognitivo-
comportamental além de remédios como antidepressivos, ansioliticos e antipsicoticos. Ha
também tratamentos naturais como controle da jornada de trabalho, pratica de atividade fisica
e dieta mais natural com frutas, verduras e cereais.

A busca imediata de um profissional é fundamental para o tratamento correto e
imediato do problema. Desse modo o individuo apresentard melhores resultados e menores
prejuizos. Procurar o psicologo ou o psiquiatra também é uma davida que paira na cabeca do
individuo.

Para minimizar a ansiedade, alguns cuidados “caseiros” podem ser adotados como a
pratica de atividades fisicas, reducdo do estresse diario, evitar pensamentos negativos, tomar
chd, sendo organizado, fortalecer ao autoconhecimento, dedicar um tempo para si, meditar,
dormir bem e confianca em si mesmo. Essas e outras acbes podem amenizar os sintomas da
doenca.

Segundo o IBGE, em 2018, o numero de desempregados no Brasil foi de 13 milhdes
de pessoas em junho, atingindo 12,4% da populacdo. Diante desse quadro, o entrevistado
pode desencadear uma serie de sintomas em sua luta para adentrar no mercado de trabalho.
Assim, cabe a cada sujeito ficar atento aos primeiros sinais e buscar ajuda de um profissional
para que tal mal ndo se torne cronico.

Enquanto se dirige para uma entrevista de emprego, o candidato pode executar
algumas acdes simples para minimizar sua ansiedade tais como controlar a respiragdo, manter
o foco, usar alguma distracdo que o acalme, como ouvir musica, por exemplo. A ansiedade
pode ser prevenida com medidas que auxiliem na qualidade de vida: exercicios fisicos diarios,
alimentacédo balanceada, qualidade do sono, religiosidade, lazer, etc.

Segundo Dr. Arthur Frazdo (CRM/PE — 16878), se mesmo ao seguir
todas estas orientacOes, a pessoa continuar manifestando sintomas de
ansiedade, tais como: dor na barriga, dor na cabeca, enjoo, tontura,
medo e ficar pensando sempre na mesma situacdo, de forma
prejudicial, recomenda-se uma consulta com um psicélogo ou
psiquiatra, pois eles podem indicar medicamentos para combater a
ansiedade e a depressdo, como Rivotril ou um calmante de Valeriana,

por exemplo.


https://www.tuasaude.com/arthur-frazao/
https://www.tuasaude.com/calmante-de-valeriana/
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Igualmente, ele também da dicas para controlar a ansiedade e o

nervosismo como:

a) mudar deatitude em relacdo ao problema, tentando informar-se
sobre o que esta causando a ansiedade;

b) respeitar suas limitacGes e, quando for preciso, pedir ajuda;

C) manter 0os pensamentos positivos e evitar situagdes que remetam a
pensamentos negativos ou autodestrutivos;

d) valorizar e viver o presente e, se a ansiedade for causada pelo
passado, nada podera ser feito para muda-lo e, se for relacionada ao
futuro, poderaimpedi-lo de viver o presente;

e) identificar o que causa ansiedade ou tristeza e manté-los longe;

) dedicar-se a alguma atividade no tempo presente e mantera mente
focada neste objetivo, evitando distracfes e, principalmente, as
situacBes que podem causar ansiedade;

f) por fim, respirar fundo e calmamente, de olhos fechados,
imaginando-se numa praia com um mar de ondas cada vez mais

lentas.

Recomenda-se também que se mantenha uma atividade fisica regulamentar, isto é,
diaria. Organize-se, sorria mais, passe mais tempo com pessoas que Vocé ama, evite conflitos,
tenha mais tempo para vocé e confie em si mesmo. Tais habitos ndo apenas controlardo a

ansiedade, mas também lhe deixard mais disposto para enfrentar as adversidades diarias.
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4 — CONCLUSAO

O presente artigo teve como objetivo falar sobre ansiedade e como controla-la.
Explicamos seus tipos, sintomas e abordagens. Como resposta apresentamos técnicas para
minimizar os sintomas da ansiedade momentos antes de uma entrevista, bem como outros
meios para amenizar os danos no dia-a-dia.

O controle da ansiedade é fundamental para buscar o equilibrio, seja na vida
profissional, amorosa, religiosa e financeira. Uma mente harménica leva a um corpo
equilibrado e, consequentemente, mais saudavel.Assim, quanto mais tranquilo estiver o
entrevistadomelhor serd a entrevista ea anélise se tornara a mais fidedigna possivel, agregando
mais valor aos objetivos, tanto da empresa quanto do empregado.

Concluimos que é inegavel que a ansiedade € um problema real e ndo tem idade para
desencadear, mas, por ser possivel controlar, cabe a cada um ficar atento e buscar ajuda
profissional logo nos primeiros sintomas. Como disse anteriormente, todos n6s somos refens

de nossas emocdes, mas controlar a ansiedade € crucial para alcancar nossos objetivos.
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ABSTRACT

Someday in your life you have felt this: you have an event in front of you and you begin to
feel a small concern with real or imaginary problems that end up disturbing your sleep.
Finally, it stays in your head and begins to disrupt your life. It is at this point that anxiety
ceases to be a natural sensation and becomes a problem. The present article aims to discuss
what is anxiety and possible techniques for its control. For this, methodologically,
bibliographic research and specialized websites were carried out. It is intended, in the end, to
assist the candidates in the prelude of the job interview to increase their chances of hiring, as
well as to position themselves better at that moment, minimizing the negative of approval. It
should be emphasized that we will not bring a magic formula, nor will the possible solutions
presented here yield similar results in all people. Finally, it is concluded that a good job
interview results in choosing the right candidate for the right position, achieving an effective
result for both the company and the worker.

Keywords: Anxiety, job interview, candidate, interviewer.
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