
ANSIA
L’ansia è la risposta innata del

nostro corpo ad una situazione di
pericolo. Insieme alla paura formano
il nostro sistema d’allarme. La paura

si sperimenta quando dobbiamo
affrontare una minaccia immediata,

l’ansia, invece, quando ci
aspettiamo che una minaccia

possa avvenire nel futuro

ANSIA DA
PRESTAZIONE

è una forma di ansia che
si manifesta quando una
persona è preoccupata di

non essere all’altezza
delle aspettative in una
determinata situazione

Sintomi fisici:
tachicardia

sudorazione
tremori

tensione muscolare
nausea

vertigini Pensieri:
pensieri negativi ricorrenti

paura del fallimento
dubbi sulle proprie capacità
difficoltà di concentrazione

difficoltà a prendere decisioni
Comportamenti:

tendenza a evitare situazioni di
performance

procrastinazione
ricerca continua di rassicurazioni

perfezionismo eccessivo
comportamenti di

autolimitazione per evitare il
giudizio

Emozioni:
sensazione di angoscia

irritabilità
frustrazione
insicurezza

bassa autostima

Comportamenti sociali:

evitamento di situazioni sociali che
possono comportare un giudizio da

parte degli altri;
difficoltà a esprimere i propri

sentimenti e bisogni;
evitamento sociale crescente;
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Calendario 
esami

Domenica 
12

Maggio

Giovedì
6

Giugno

Lunedì
17

Giugno

Martedì
9

Luglio

Mercoledì
10

Luglio

Devo assolutamente prendere 
un buon voto in questo esame. 

Non posso deludere i miei genitori. 
Se non ce la faccio, tutti penseranno 

che sono un fallimento.

Devo 
calmarmi

Se prendo un 
voto basso, 

addio alla mia 
carriera

Non ricordo
 niente di quello 
che ho studiato

Perché non ho iniziato a
studiare prima? 

Sono sicuro che gli altri
 sanno tutto meglio di me. 

Non sarò mai bravo 
come loro

Forse non sono
abbastanza

intelligente per questo
corso

E se durante
l'esame mi viene

un vuoto di
memoria?

Gli altri stanno
facendo progressi,

mentre io sono
bloccato

Non posso
permettermi di

sbagliare,

devo fare tutto
perfettamente

Devo rivedere
ancora quei

capitoli

Ho saltato quella
pagina, e se mi facesse
una domanda proprio

su quella?

Non c’è
abbastanza 

tempo

Devo ripetere
tutto, ma non

riesco più a fare
niente

non posso sostenere oggi l'esame, non sono
abbastanza preparato. I professori rimarranno

delusi e non voglio umiliarmi facendo scena muta.
 Tornerò la prossima volta...

Venerdì 12 Luglio
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