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RESUMO

O presente estudo tem como objectivo identificar e caracterizar o nivel de stress
dos estudantes do 1°ano da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra (FCDEF-UC), no ano lectivo 2004/2005, assim como
identificar e analisar as estratégias de coping mais utilizadas por estes, relacionando-as
com os factores indutores de stress.

A amostra foi constituida por 55 alunos do 1° ano da FCDEF-UC (38 do sexo
masculino e 17 do sexo feminino), com uma média de idades de 19,58 anos.

Os instrumentos de medida por nés utilizados para a realizacdo deste estudo
consistiram em: 1 — Questionario de ldentificacdo; 2 — Questionario de Escala de Nivel
de Stress nos Estudantes (N.I.S.E.S.T.E.); 3 — Inventério de Resolucdo de Problemas
(I.R.P.). O tratamento de dados teve como base o programa estatistico SPSS (Statistical
Package for Social Sciences) versdo 11.5 e na apresentacdo dos resultados recorremos
a0 uso de técnicas de estatistica descritiva.

Com base nos resultados obtidos, verificamos que os factores indutores de stress
mais relevantes para os estudantes do 1° ano estao relacionados com a preocupacgédo com
os exames, a dificuldade na relacdo professor/aluno e a incapacidade; segundo as
estratégias de coping mais utilizadas sdo a resolucgdo activa dos problemas, o pedido de
ajuda, a atitude activa na vida quotidiana de ndo interferéncia pelas ocorréncias e o
confronto com o problema e o planeamento da estratégia de accéo.

Por ultimo, concluimos que os alunos do 1° ano por nés estudados evidenciam
um nivel baixo de stress, demonstrando, no entanto, o conhecimento de boas estratégias

de coping, ndo tendo a tendéncia para utilizar estratégias de coping negativas.
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ABSTRACT

The aim of the current study is to identify and characterize the stress level of
first -year students of the Faculty of Sport Sciences and Physical Education of Coimbra
University (FCDEF-UC), during the academic year 2004/2005, as well as to analyse
and pinpoint the most used coping strategies by these students, relating them with
stress-inducing factors.

The sample involved 55 students from the 1% grade of FCDEF-UC (38 males
and 17 females), with an average age of 19,58 years old.

The measuring instruments used in the study were: 1 — Identification
Questionnaire; 2 — Stress Level Scale Questionnaire for Students (N.I.S.E.S.T.E.); 3 —
Inventory Resolution Problems (I.R.P.). The data analysis process was based on the use
of statistical program SPSS (Statistical Package for Social Sciences) version 11.5 and
we have used descriptive statistical techniques for the results presentation.

By analysing the results obtained in this study, we discovered that the first-year
students” most relevant stress-inducing factors are related to the exams anxiety, the
difficulty with teacher/student relationship and the incapacity; the most used coping
strategies are the active resolution of problems, the asking for help, the daily active
attitude of not interfering in the occurrences and the problem confrontation and the
action strategy planning.

Finally, we concluded that the analysed students show a low stress level;
nevertheless, they have a knowledge of positive coping strategies, and do not have a

tendency to use negative coping strategies.
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RESUME

Cet ¢tude a I’objectif d’identifier et de caractériser le niveau de stress des
étudiantes de la 1°° année de la Faculté¢ des Sciences du Sport et de L’éducation
physique de 1’Universit¢é de Coimbra (FCDEF-UC) pendant I’année scolaire de
2004/2005, aussi que d’identifier et d’analyser les stratégies de coping les plus utilisée
par ces étudiants, en rapport avec les facteurs inducteurs de stress.

L’échantillon a été constitué par 55 éléves de la 1%® année de la FCDEF-UC (38
du sexe masculin et 17 du sexe féminin) avec un age moyen de 19,58 ans.

Les instruments de mesure que nous avons utilisés pour la réalisation de cet
étude ont été les suivants: 1 — Questionnaire d’identification; 2 — Questionnaire
d’échelle a niveau (N.I.S.E.S.T.E.); 3 — Inventaire de résolution de problémes (I.R.P.).
Le traitement des données statistiques a été basé sur le programme statistique SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) version 11.5 et pour la présentation des
résultats nous acons utilisé des techniques statistiques descriptives.

D’apres les résultats obtenus, nous avons constaté que les facteurs inducteurs de
stress les plus importants pour les éléves de la 1% année ont un rapport avec les soucis
de exams, la difficulté de la relation entre professeurs et €léves et I’incapacité; la
résolution active des problemes, la demande d’aide, I’attitude active de ne pas permettre
que les événements interviennent dans la vie et la confrontation avec le probleme et la
planification de la stratégie d’action sont les stratégies de coping les plus utilisées.

En somme, nous avons conclu que les éléves de la 1°® année que nous avons
étudiés démontrent un bas niveau de stress, ce qui met en évidence, cependant, la
connaissance de bonnes stratégies de coping, en n’ayant pas la tendance d’utiliser des

stratégies de coping négatives.
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CAPITULO |

INTRODUCAO

A entrada para o Ensino Superior, e acima de tudo para uma nova cidade
universitaria como € o exemplo de Coimbra, caracteriza-se pelo culminar de uma dificil
etapa no percurso académico de qualquer estudante. Como recém-chegado, certamente
tudo parecera estranho e confuso para o jovem caloiro, mas essa estranha sensacédo faz
parte do encanto e mistério do que € afinal a diferenca de estudar numa Faculdade de
Coimbra. Estes segredos e mistérios fardo parte das longas descobertas nos seus
proximos anos, nesta cidade dos estudantes por exceléncia.

No entanto, com o0 ingresso no Ensino Superior o estudante estara apenas a
iniciar uma séria e longa tarefa para atingir o seu maximo objectivo de enriquecer a sua
formagdo e tornar-se um licenciado, tendo a sua espera dificeis caminhadas e ndo
apenas dias risonhos e boas experiéncias.

O acesso a este novo sistema de ensino implica, inevitavelmente, maultiplas
mudancas. Constituira, para a maioria dos estudantes, um momento em que é necessario
conciliar motivacBes e interesses pessoais com novos contextos de vida, ao nivel
familiar, social e escolar. Por esse motivo, o periodo do jovem adulto € comummente
referenciado na literatura como um tempo de transicao. Esse periodo representa, muitas
das vezes, a saida de casa dos pais, a quebra da rede anterior de suporte social, a
integracdo num novo local, numa nova instituicdo, com pessoas e regras de
funcionamento desconhecidas. Simultaneamente, € pedido ao estudante que seja
auténomo e independente.

Tal contexto é visto por alguns estudantes como uma oportunidade para a gestdo
das suas actividades, para a exploracdo de novos ambientes e construcdo de novas
relagcBes. Outros, percebem-no como potencialmente ansidogeno e gerador de situacoes
indutoras de stress.

Abracgando esta linha, surge e desperta-se o interesse de realizar o presente
estudo, cujo objectivo passa por estudar as caracteristicas e as necessidades dos
estudantes do 1°no da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra, no ano lectivo 2004/2005, identificando e analisando as
estratégias de coping mais utilizadas por estes e relacionando-as com os factores
indutores de stress.



E importante referir que, sabendo a partida da pouca existéncia de trabalhos
nesta area da Educacéo Fisica, a pertinéncia e a vontade em realizar estudos visando

exactamente esta tematica torna-se maior.

De acordo com a estrutura do nosso estudo, podemos afirmar que este se
encontra organizado em torno de duas grandes partes: a primeira, destina-se a revisao da
literatura, onde sera referido o conceito de stress, factores indutores, respostas,
consequéncias e conceito e estratégias de coping, sendo de seguida efectuada uma
abordagem relativa a forma como o stress afecta os estudantes, e particularmente os
estudantes dos Cursos de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica; por fim, iremos
abordar o conceito de Actividade Fisica e a forma como esta se relaciona com o stress;
a segunda parte inicia-se com a metodologia, onde caracterizamos a amostra,
descrevemos os instrumentos e procedimentos utilizados, apresentamos os resultados
obtidos, efectuando, posteriormente, uma discussdo dos mesmos relacionando-os com
estudos ja realizados e referidos na revisdo da literatura.

Por ultimo, apresentaremos as principais conclusbes do nosso estudo, e
exporemos algumas sugestbes para posteriores abordagens que visem uma idéntica
tematica de estudo, apresentando também as referéncias bibliograficas e os anexos

importantes na realizagdo do trabalho.



CAPITULO I

REVISAO DA LITERATURA

1. O STRESS E O COPING

O stress é antigo como a humanidade, como a propria vida, mas se hoje tanto se
fala de stress, é porque a sociedade actual nos submete a um bombardeio de estimulos
stressantes nunca acontecido antes, que pde a dura prova a capacidade de adaptacédo do
nosso organismo ¢ da nossa mente. “Stress” €, assim, uma palavra comum usada por
toda a gente; é assunto de entrevistas na televisdo e o principal foco de varias
psicoterapias.

Se analisarmos a questdo dos problemas psicologicos e afectivos vivenciados
pelos estudantes do ensino superior, deparamo-nos com estudantes stressados, seja com
as aulas, os exames, os resultados académicos, a ansiedade provocada pelo ambiente
competitivo e, muitas vezes, pelo processo de transicdo de vida e adaptacdo a um novo
meio académico.

Tendo em conta os maleficios que pode eventualmente ter para o individuo, e
em particular o estudante, torna-se de extrema necessidade definir o seu conceito,
identificar as suas causas e conhecer 0s possiveis efeitos, para desta forma aprendermos
a lidar com ele.

Por ultimo, os mecanismos que usualmente os individuos usam para lidar com
tais problemas indutores de stress, trazem-nos a face um novo conceito ao qual sera

definido e designado de coping.

1.1. Definicgao e evolucéo conceptual de stress

A palavra stress, derivada da palavra latina “stringere”, foi utilizada pela
primeira vez como expressao na lingua inglesa durante o século X1V, o qual significava
pressionar, apertar, comprimir. No decurso destas definicdes, Ramos (2003) menciona
que a palavra inglesa stress pode ser traduzida na lingua portuguesa por forca, presséao,
ou sujeitar a tensdo, sendo, a similitude do que ocorre em muitos outros paises, um

termo comummente utilizado entre nds sem recurso a traducdo directa. Embora o termo



stress seja uma palavra frequentemente utilizada no nosso vocabulario, este ndo teve
sempre 0 mesmo significado.

Segundo Alves (1995), no século XV o vocébulo reportava-se apenas a uma
pressdo de ordem fisica, exercida sobre qualquer material, porém, a partir do século
XVIII, ha uma evolugdo semantica do conceito, passando a ser utilizado para exprimir
sofrimento, privacéo, aborrecimento, calamidades e adversidades, consequéncias duma
vida dificil naquela época.

O mesmo autor acrescenta ainda que no século XIX a palavra stress passa a ter
definitivamente uma dimensdo alargada, referindo-se a pressdes, quer de ordem fisica,
quer mental, conquanto, até entdo, o conceito ligava-se apenas as circunstancias
exteriores ao individuo, que exerciam sobre ele uma forma de presséo.

Nos anos 40 do século passado, o conceito passa a ter uma perspectiva diferente,
qguando o endocrinologista hingaro Hans Selye comecou a estudar as consequéncias do
stress sobre o organismo. Selye, conhecido como o “pai do stress”, foi assim o primeiro
a introduzir o conceito nas ciéncias da vida, descrevendo-o no seu trabalho — “A
Syndrome produced by deverse nocuous agents” (Selye, 1936) como sendo uma
resposta ndo especifica do organismo a qualquer exigéncia que Ihe é feita. Segundo o
mesmo autor, todo o organismo que € submetido a uma exigéncia provocada por um
qualquer agente agressivo, desencadeia um conjunto de respostas nao especificas, a que
chamou “Sindroma Geral de Adapta¢dao” (SGA): sindroma, em virtude de compreender
um conjunto de manifestacbes coordenadas e relativamente independentes; geral,
porque sdo afectados varios sistemas organicos do ser vivo; de adaptacdo, porque visa
reparar ou repor o equilibrio perturbado.

De acordo com Selye (1978), essas respostas podem ser resultado de situacdes
agradaveis ou desagradaveis, o que significa que o stress ndo &, obrigatoriamente,
decorrente de uma situagdo negativa, uma vez que para além de situacdes de distress,
provocadas por estimulos negativos, reconhece também situacfes de eustress,
desencadeadas por estimulos positivos. Uma alegria, um éxito profissional, um
contentamento pessoal, uma boa noticia, sdo tambeém situacbes de stress. Esta
constatacdo acentua o facto de que, seja qual for a origem da situacdo de stress, boa ou
m4a, 0 NossO organismo reagird através de um mecanismo idéntico, com as mesmas
estimulacdes nervosas, as mesmas secre¢des hormonais (mecanismo ao qual referimos

anteriormente de “Sindroma Geral de Adaptagao™).



O estudo do stress podera, assim, ser entendido através de trés abordagens:
numa primeira aproximacdo o stress é definido como uma resposta ao meio ambiente
(fisico ou psicoldgico) que ocorre em situacdes dificeis; na segunda abordagem é
conceptualizado como resposta biolégica do organismo, da qual sdo exemplo as
hormonas catecolaminas-adrenalina e noradrenalina e as hormonas corticoides, que sao
consideradas as hormonas do stress; a terceira abordagem, que é a mais dominante, da
destaque ao processo transaccional em que a presenga ou auséncia, ou mesmo a
intensidade do stress sdo determinadas pela estrutura mental do individuo, dai os
modelos explicativos que interpretam as situacdes indutoras de muito ou pouco stress
(Meichenbaum, e col., 1984, citados por Pereira, 1997).

Nas teorias explicativas das situacdes indutoras de stress, sobressai 0 processo
de avaliacdo cognitiva de Lazarus & Folkman (1984), os quais citam que uma situacéo
indutora de stress é toda aquela em que a relacdo estabelecida entre o individuo e o
meio ambiente é avaliada como excedendo 0s seus proprios recursos, prejudicando, por
iss0, 0 seu bem-estar e a saude (fisica e psiquica). Numa outra acepcao do autor referido
anteriormente, podemos afirmar que um individuo se encontra sob stress quando sente
que o grau de exigéncia que dada circunstancia lhe cria é superior a sua capacidade de
resposta, ou seja, aos meios de que dispde (pessoais ou sociais) para ultrapassar com
éxito, o que é sinalizado pelo organismo.

E importante, contudo, referir que, conforme O Hanlon (1998) salienta, 0 stress
difere de individuo para individuo, de tal forma que o stress de uma pessoa pode
constituir adrenalina para outra.

De acordo com Serra (1999), a avaliacdo que cada individuo faz das
circunstancias e do meio ambiente em que se encontra, € 0 que determina a
variabilidade destas reacgOes, estando esta avaliagdo dependente da maneira como essa
pessoa foi educada, das experiéncias de vida que tenha atravessado, da aprendizagem
sobre a forma de lidar com situacbes desagradaveis, dos valores e crencas
desenvolvidos, em suma, das aptiddes e recursos pessoais e sociais de que possa dispor.

Na mesma linha, o autor adianta que as ocorréncias séo “filtradas” por cada
individuo através de um processo de avaliacdo, que o vai fazer sentir se tem ou néo
controlo e dominio sobre 0 acontecimento. Se a pessoa considera que a circunstancia é
para si essencial, e percebe por meio dos sentidos que ndo tem aptiddes nem recursos
pessoais ou sociais para ultrapassar as imposigdes por ela criadas, entdo “entra em

stress”.



Trata-se, entdo, sequndo Dortu (1993), de um processo com efeito de feedback:
quanto mais sentimos stress, mais stress geramos e quanto mais stress geramos mais
provocamos as estimulagfes geradoras de stress e assim sucessivamente (citado por
Pereira, 1997).

Por dltimo, atendendo ao que representa hoje a palavra stress em termos de
salde e bem-estar da humanidade, devemos pois, tal como preconiza Ramos (1999),
enfrenté-la como aquilo que na realidade é, ou seja, como um fenémeno natural da vida,
com aspectos positivos e negativos, mas sempre exigindo capacidade adaptativa perante

situacOes de mudanca.

1.2. Factores indutores de stress

Diariamente reagimos a mudancas, eventos, pessoas € meio ambiente, 0 que
pode causar potenciais fontes de stress.

Os factores que determinam a predisposi¢cdo dos diversos individuos para o
stress sdo variados: a personalidade, a auto-estima, a auto-confianga, o apoio social, a
resisténcia fisica, a salde e as capacidades de lidar com ele, séo alguns de entre muitos
outros factores. Conforme We Farlane (1991), citado por Ramos (2003), o agente
stressor pode ser definido como sendo todo o acontecimento que é marcadamente
desgastante para a pessoa, causador de enorme receio ou terror no momento.

Uma situacdo indutora de stress pode, deste modo, ser classificada como toda
aquela condicdo em relacdo a qual o individuo tem a percepcdo de nao ter preparados
comportamentos automaticos de resposta e que, por isso, exige uma nova adaptacdo
(Serra, 1989, citado por Alves, 1995).

Segundo Serra (1999), as circunstancias indutoras de stress podem ser de
natureza fisica, psicologica e social. Tanto os acontecimentos de natureza fisica como
social sdo susceptiveis de se fazerem acompanhar de um componente psicoldgico
marcado, podendo ser externas ou internas em relacdo ao individuo.

Lazarus & Folkman (1984) referem que existem trés categorias que
correspondem as situacdes indutoras de stress: ameaca, dano e desafio, sendo a
diferenca entre elas de natureza temporal, simplesmente. A ameaca refere-se a uma
antecipacdo de uma situacdo desagradavel que pode vir a ocorrer mas que ainda ndo
surgiu; o dano diz respeito a uma condicdo desagradavel (como doenga, morte, perda de



status social, entre outros), que ja ocorreu e ao seu significado ou as suas
consequéncias; por fim, o desafio caracteriza uma circunstancia em que o individuo
confia na possibilidade de alcangar ou mesmo ultrapassar as dificuldades da exigéncia
estabelecida.

Para Ganhéo (1993), os factores indutores de stress, em geral, podem ter a sua
origem no meio, na vida privada, nas organizacOes, nas relacbes interpessoais e na
propria pessoa. Como exemplo de agentes de stress procedentes do meio, refere a
chuva, o vento, a temperatura, os ruidos permanentes, a iluminacdo agressiva dos
anuncios publicitarios e as cidades densamente povoadas, onde a proximidade do outro
emerge como ameacadora da nossa privacidade. A autora afirma, ainda, que o
relacionamento interpessoal, quando vivido conflituosamente, destr6i amizades,
dificulta a comunicacdo e degrada o ambiente de trabalho, podendo por vezes ocorrer a
ruptura psicologica quando os individuos sdo obrigados a uma convivéncia forcada. No
ambito da vida privada, a autora alega também que as caréncias econdémicas, a
inseguranca do emprego, a falta de cuidados médicos, a falta de tempo para desenvolver
hobbies e os problemas familiares (pais, filhos, conjuges) sdo potenciais stressores.

De acordo com Serra (1999), existem sete grandes classes de acontecimentos
que induzem stress no ser humano: acontecimentos traumaticos; acontecimentos
significativos de vida; situacBes cronicas indutoras de stress; micro indutores de stress;
macro indutores de stress; acontecimentos desejados que ndo ocorrem e traumas
ocorridos no estadio de desenvolvimento.

Os acontecimentos traumaticos sdo circunstancias draméticas, como catastrofes
naturais ou guerra, que afectam simultaneamente varias pessoas € nas quais as
exigéncias criadas ultrapassam largamente os recursos individuais. Contudo, dentro
destes acontecimentos traumaticos sdo ainda abrangidas situacdes que, pela sua
gravidade, ttm um grande impacto emocional sobre a pessoa (violacdo, espancamento,
observacao de um crime de homicidio, etc.). Os acontecimentos significativos de vida,
“Major Life Events” ndo sdo considerados tdo graves como o0s acontecimentos
traumaticos atras mencionados, no entanto estes correspondem a danos ou a ameacas
que tém um impacto significativo sobre o individuo, podendo mesmo determinar uma
alteracéo do estilo de vida deste (modificacdo de habitos, de padrdes de actividade e de
relacBes sociais). Sdo exemplo de acontecimentos significativos de vida as situacdes de
separagdo ou de divorcio, a morte de familiares, a perda do emprego, entre outros. As

situacBes cronicas que induzem stress sdo definidas como “problemas e assuntos



perturbadores que sao tdo regulares no desempenho dos papéis e das actividades diarias
de um individuo que se comportam como se fossem continuos” (Wheaton, 1994, citado
por Serra, 1999).

Chegados a quarta grande classe de acontecimentos que induzem stress, Serra
(1999) define micro indutores de stress como sendo todas aquelas situacdes do dia-a-dia
que pelas suas caracteristicas se tornam irritantes, frustrantes, exigentes e que perturbam
as relagdes interpessoais, constituindo os pequenos aborrecimentos regulares da vida
quotidiana (um vizinho incomodativo, o trafego na ida para o emprego, um amigo
aborrecido, etc.). Os macro indutores de stress tém a ver com as condi¢fes que o
sistema sdcio-econdémico impde ao individuo e que podem ocorrer em dado periodo de
tempo na sua vida (recessdo na economia, dificuldades de emprego, impostos
demasiado elevados, etc.).

Relativamente aos acontecimentos desejados que ndo ocorrem, o autor refere
que estes sdo acontecimentos que se desejam mas que ndo se materializam ou que
tardam em concretizar-se e que coincidem, quase sempre, com normas tacitamente
aceites pelo grupo social a que o sujeito pertence ou ambiciona pertencer (por exemplo,
um estudante pretende entrar para a Universidade, conquanto as notas obtidas em dois
anos consecutivos ndo dao para realizar o desejo de acesso ao ensino superior).

Por ultimo, temos os traumas ocorridos no estadio de desenvolvimento que,
segundo Wheaton (1994), se referem a acontecimentos traumaticos que ocorrem na
infancia e que podem ter consequéncias nefastas na vida adulta porque o ser humano é
apanhado numa fase formativa, com fracas defesas psicoldgicas e, por isso mesmo,
vulnerdvel (ex.: crianca vitima de maus tratos ou de abuso sexual, ter tido um ambiente
familiar hostil, etc.) (citado por Serra, 1999).

Segundo Serra (1990), o que tem importancia nas circunstancias indutoras de

stress ndo é a situacdo em si, mas sim a forma como esta € avaliada.

1.3. Resposta e consequéncias do stress

O ser humano encontra-se, cada vez mais, exposto a situa¢fes indutoras de
stress e sempre que experimenta uma tal disposi¢do, ocorre um processo de activagédo
que envolve todo o organismo. De acordo com Serra (1999), todos estes factores de

stress reproduzem varios tipos de resposta no ser humano. Estas podem ser de natureza



bioldgica, cognitiva, comportamento observavel e emocional, e ocorrem de forma
concomitante influenciando-se mutuamente. Estas respostas sdo tanto mais acentuadas
guanto mais intensa, frequente e prolongada for a exposic¢ao ao stress.

A resposta ao stress €, por conseguinte, uma resposta automatica do organismo a
qualquer alteracdo que se produza no meio externo ou no meio interno, mediante a qual
ele se prepara para fazer face as possiveis exigéncias geradas pela nova situacdo. Esta
resposta tem por finalidade ajudar a enfrentar a nova situacdo, colocando a disposi¢édo
do organismo recursos excepcionais, que consistem basicamente num amplo aumento
do nivel de activacdo fisioldgica e cognitiva (Labrador, 1992).

Albuquerque, em 1987, realgou a importancia e a necessidade de se obter uma
avaliacdo dos efeitos fisicos, cognitivos e comportamentais do stress, na vida pessoal e
de relacdo de cada individuo a ele sujeito. A natureza e a gravidade destes efeitos, em
termos de perturbacbes sécio-psiquico-somaticas dependerd do tipo de stressor, do
tempo de exposicdo, do apoio ou ndo do meio, como também da personalidade do
individuo, da sua robustez intelectual e emocional e das suas experiéncias anteriores
(citado por Frango, 1995).

Numa mesma perspectiva, Plaut & Friedman (1984) & Vellucci (1997),
destacam que o perfil de respostas que cada individuo manifesta depende de diversos
factores, designadamente: do tipo, da gravidade e da duragéo do stress; da constituicdo
genética do individuo; do balanco hormonal existente na ocasido; das experiéncias
prévias que atravessam; do apoio social que pode obter e da forma como lida com os
acontecimentos (citados por Serra, 1999).

Para O"Hanlon (1998), como seres humanos que somos, todos estamos
condicionados a lidar e a reagir ao stress de trés formas possiveis: estas sdo conhecidas
como reacgdes de fuga, medo ou luta e ttm como origem uma reaccdo psicoldgica
desencadeada no cérebro.

No entanto, a capacidade e a possibilidade de uma pessoa dar uma resposta de
stress depende tanto das exigéncias objectivas do meio (a situacdo) como da percep¢do
que delas tem e dos recursos ou aptiddes de que dispde para as encarar (Labrador,
1992).

Selye, com os seus estudos originais datados de 1936, descreve a resposta
induzida pelo stress no organismo conforme referido anteriormente de Sindrome Geral
de Adaptacdo (SGA). De acordo com Alves (1995), o0 mesmo autor adiantou que este se

processava em trés fases distintas: a reaccdo de alarme, o estadio de resisténcia e o



estadio de exaustdo, sendo de referir que essas mudancas corporais sdo mediadas por
dois sistemas: simpatico-medular e o hipotalamo-hipofiso-suprarrenal.

1. A Reaccdo de Alarme caracteriza-se pelo inicio das mudangas corporais no
homem face a um agente indutor de stress que o aflige, sendo as alteracbes que se
presenciam particularmente mediadas pela activacdo do sistema simpatico-medular.
Serra (1999) realca que esta reaccdo consiste numa activagdo do organismo, com
aumento da produgéo de adrenalina e de noradrenalina, como consequéncia da activagéo
da medula suprarrenal, permitindo ao individuo estar preparado para lutar ou fugir.

Esta fase é assinalada pelo aumento da frequéncia cardiaca e respiratoria, da
subida da tensdo arterial e da vasoconstricdo dos vasos da regido esplancnica e dos
membros, com a finalidade de o sangue poder ser canalizado para os musculos e para o
coracdo, ficando as extremidades frias e suadas, terminando esta fase ao desaparecer o
agente indutor de stress.

2. O Estadio de Resisténcia é caracterizado pelo esforgco que o organismo
realiza, activado pelo eixo hipotadlamo-hipéfiso-suprarrenal, a fim de repor o equilibrio
inicial que foi perdido, e que se manifesta por fadiga, tensdo, ansiedade e irritabilidade.
Se, nesta fase, 0 ser humano conseguir lidar com a situacdo indutora de stress da-se um
apaziguamento geral dos sintomas, se o problema se mantém o individuo passa para a
fase seguinte.

3. O Estadio de Exaustdo € marcado por uma enérgica reactivacdo vegetativa,
conquanto é assinalado por ser reversivel, isto se as condicdes de stress desaparecerem
ou se atenuarem. Se, por outro lado, o individuo ndo conseguir resolver o problema que
0 perturba, e os factores de stress continuarem progressivamente a influenciar o seu
organismo, entdo é bastante provavel que as lesdes fisiologicas e psicoldgicas comecem
a agravar-se irremediavelmente. Segundo Serra (1999), verifica-se uma resisténcia
menor as infecgdes e, em casos extremos, o individuo pode morrer.

O mesmo autor refere também que 0os momentos em que o organismo fica mais
exposto a este tipo de problemas séo, usualmente, ou na reac¢do de alarme ou no estadio
de exaustdo.

Finalmente, Sporcq (1994) menciona que as reac¢Oes ao stress tém como
objectivo primordial restabelecer o equilibrio. Neste sentido, o individuo vai actuar
utilizando estratégias de coping ou de resolucdo de problemas, na tentativa de lidar com

tais circunstancias ou situagoes.
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1.4. Definicgao e estratégias de coping

Apos termos falado de stress e das consequéncias que, eventualmente, tem no
ser humano, resta-nos agora abordar os mecanismos que habitualmente os individuos
utilizam para lidar com os agentes indutores de stress.

De forma a classificar tais mecanismos é utilizado o termo coping, que de
origem anglo-saxonica ndo tem uma traducdo directa para o portugués. Contudo, como
traducdes utilizadas em lusitano, correspondem-lhe as expressoes “formas de lidar com”
ou “estratégias de confronto”.

Segundo Stone, Helder & Schneider (1988), coping habitualmente refere-se
aquelas acgbes e pensamentos que permitem aos individuos lidar com situac@es dificeis
(citados por Matos, 1989).

De acordo com Lazarus & Folkman (1984), coping é definido como esforgos
comportamentais constantes e mudangas cognitivas para lidar com exigéncias internas
ou externas que excedem o0s recursos adaptativos dos sujeitos (citados por Ramos,
1999).

White (1985), a este proposito, cita o seguinte: “... tendemos a falar de
estratégias de lidar com o stress quando uma modificacdo relativamente dréstica ou um
problema desafia as formas familiares da pessoa se comportar e requer a producao de
um comportamento novo. Da origem, com frequéncia, a emocdes desconfortaveis como
a ansiedade, o desespero, a culpa, a vergonha ou o pesar, o alivio das quais faz parte da
necessidade de adaptacdo. As estratégias de lidar com o stress referem-se a esta
adaptagdo em condigdes relativamente dificeis” (citado por Serra, 1988, pag.366).

Monat (1977), Monat & Lazarus (1985), empregaram a palavra coping com o
sentido de se referirem aos “esforcos de lidar com as situagdes de dano, ameaca ou
desafio, quando ndo esta disponivel uma rotina ou uma resposta automatica” (citados
por Pereira, 1998, pag.220). Segundo os mesmos autores, existem diferencas entre 0s
varios tipos de situacBes: o dano refere-se sobretudo ao mal ja ocorrido, tal como a
perda de relacionamentos significativos, doencas, etc; por seu turno, a ameaga aplica-se
a situacdes semelhantes, no entanto envolve uma antecipagdo daquilo que ainda néo
aconteceu.

Matos (1989) menciona que a avaliacdo de dano envolve habitualmente esforcos
de coping dirigidos ao presente, por exemplo, em termos de re-interpretacdo do
problema. Com a ameagca, os esforgos de coping centram-se no futuro, de forma a que o
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individuo consiga, por exemplo, neutralizar os efeitos prejudiciais da situacdo. Nas
situacdes de desafio, o individuo sente que pode fazer frente as dificuldades da situacdo
e ultrapassa-las.

A distincdo entre ameaca e desafio pode ser capital no estudo do stress: existe
um “tom emocional” negativo versus positivo, respectivamente, e espera-se que as
pessoas que véem as situacdes dificeis como desafios tenham melhores resultados numa
maior gama de situacBes stressantes, o que pode trazer vantagens para a salde do
individuo (Coyne & Lazarus, 1980, citados por Matos, 1989).

Lazarus e col. (1984) atribuem ao coping duas fun¢bes fundamentais: regulacéo
do estado emocional, por meio de esforcos que permitam ao individuo pensar e agir de
uma forma eficaz — “coping focado na emog¢do”, ¢ modifica¢do ou altera¢do da relagdo
individuo-ambiente, por meio de esfor¢os que possibilitem lidar adequadamente com
situagdes indutoras de stress — “coping focado no problema” (citados por Pereira, 1997).
Segundo o proprio autor, a distin¢do entre coping focado na emocdo e coping focado no
problema, relativamente a adolescéncia, reflecte-se em diferentes pontos. No primeiro
poderemos afirmar que o0s jovens respondem emocionalmente as suas dificuldades (ex.:
chorar, refugiar-se, etc.), sendo o evitamento descrito muitas vezes como uma das
principais caracteristicas de coping focado na emoc¢do. No segundo, perante 0s seus
problemas, os jovens tentam resolvé-los (ex.: enfrentar o problema) (citado por Pereira,
1991).

Conforme Santrock (1990) refere, citado por Pereira (1997), as estratégias mais
comuns para evitar o stress Sdo a recusa, a regressao, 0 evitamento e as accoes
impulsivas.

Dando continuidade aos argumentos acima mencionados, Serra (1999) afirma
que quando o stress, é sentido como pouco intenso, os individuos tém tendéncia a
utilizar estratégias de resolucdo de problemas, porém se este aumenta e se torna mais

grave, os esfor¢os sdo mais canalizados para reduzir o estado de tensdo emocional.

A avaliagéo cognitiva de uma situacdo indutora de stress depende, em muito, do
grau de importancia que se lhe da, das estratégias de lidar com o stress (aptidGes de
coping) e dos recursos sociais e pessoais que o individuo possui (Serra, 1999). Segundo
Meichembaum & Turk (1982), estas estratégias sdo adquiridas por “osmose”, ou seja, 0
individuo faz o que vé fazer a pessoas do meio com as quais se identifica: se 0 modelo é

bom e se aprende as aptiddes que precisa para lidar adequadamente com a vida, entéo
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sai-se bem, se 0 modelo é mau, é normal que passe a ter dificuldades quando se avista
com certas situagdes de stress (citados por Matos, 1989).

De acordo com Folkman, Lazarus, Dunkel-Scheter, Delongis & Gruen (1986), a
avaliacdo cognitiva torna-se, assim, deste modo, um processo através do qual o
individuo analisa se uma situacdo é ou ndo relevante para o seu equilibrio, podendo
distinguir-se trés formas de avaliacdo: primaria, secundéria e reavaliacao.

A avaliacdo priméria é entendida como a avaliagdo dos acontecimentos em
funcdo do significado destes para o bem-estar do individuo, podendo a avaliacdo ter
consequéncias positivas (irrelevantes) ou negativas (ameaca, dano ou desafio).

Na avaliagdo secundaria o individuo realiza uma auto-avaliagdo do seu
reportorio de recursos, ou seja, estuda as suas opg¢des de coping visando a modificacdo e
a melhoria da situacéo.

A reavaliacdo surge no seguimento das duas avaliacbes apresentadas acima,
sendo efectuada uma reflexdo sobre as mesmas pelo individuo, que verifica se a
circunstancia é ou ndo significativa para o seu bem-estar, podendo, no entanto, entrar
em stress se averiguar incapacidade para lidar com ela.

Pearlin & Schooler (1978), citados por Alves (1995), explicam que a funcéo
protectora das estratégias de coping se pode desempenhar de trés formas diferentes:

= pela eliminacdo ou modificacdo das condi¢des que criam os problemas;

= pelo controlo perceptivo do significado da experiéncia ou das suas
consequéncias;

= pela manutencdo, dentro de limites razodveis, das consequéncia
emocionais dos problemas.

Relativamente a primeira estratégia, o individuo consegue atenuar ou mesmo
anular as condigdes que criaram determinado problema desde que recolha informacao,
para saber o que fazer, confronte as pessoas que lhe criaram as dificuldades, ou faca
esforcos para ele proprio se manter sobre controlo.

A segunda estratégia pode ser efectuada pela “neutralizacdo da ameaga” em que
a pessoa faz comparagdes positivas do problema, tais como, “podia ser pior”; ou pela
“ignorancia selectiva” tornando vulgar o significado das ocorréncias, ou mesmo
minimizando-as. O individuo podera também usar o “evitamento activo do problema”.

Segundo Lazarus & Folkman (1984), as estratégias que tentam diminuir as
emocdes sdo de varios tipos como, por exemplo, fumar, realizar mais exercicio fisico,

rezar, entre outros.
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Na terceira e Ultima estratégia, a pessoa ndo lida de forma frontal com os
problemas, isto porque através de limites razodveis tende a reduzir os estados de tenséo
emocional de modo a que possa suportar 0s efeitos e as consequéncias emocionais dos
problemas (Pereira, 1991).

Segundo Serra (1999), os varios estudos que se tém realizado neste campo
revelam que “...um individuo com estratégias de coping adequadas costuma sentir que
tem um bom controlo das situagcdes com que se depara, gosta de confrontar e resolver
activamente os problemas, utiliza mecanismos redutores de estados de tensdo que nédo
sdo lesivos da sua salde e da sua pessoa, ndo permite que a vida quotidiana seja
interferida pelos acontecimentos indutores de stress e ndo tem tendéncia a deixar-se

responsabilizar pelas consequéncias negativas das ocorréncias” (pag.393).
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2. O STRESS E O COPING NOS ESTUDANTES UNIVERSITARIOS

O ingresso no Ensino Superior é, para muitos jovens, o culminar de um longo
percurso e permanéncia no sistema educativo. Todas as suas expectativas e projectos
futuros sdo equacionados tendo em conta a frequéncia de um curso superior. Assim
sendo, este periodo compreende alteracbes profundas e é, talvez, um dos momentos
mais expressivos na vida dos jovens. Contudo, eles nem sempre tém a sua disposi¢éo 0s
mecanismos adequados para responder com sucesso aos desafios com que sdo
confrontados.

Apos esta entrada na Universidade, acontece frequentemente os jovens ndo
conseguirem alcangar os resultados que esperavam, levando-0s a vivenciar situagoes
stressantes, 0 que os conduz a experimentar sentimentos de desilusédo e frustracdo que
acabam, por vezes, por os impossibilitar de ultrapassar tais situacoes.

Segundo Dortu (1993), citado por Pereira (1997), o stress é o grande inimigo do
aluno. Os anos que séo vividos na Universidade tornam-se muito stressantes, arrastando
efeitos negativos tanto para a salde fisica como mental dos estudantes. Para 0s
estudantes universitarios, em particular, o stress podera ser um importante agente de
contribuicdo para a elevada incidéncia neste grupo de depressdo e de suicidio, de
consumo de drogas, de disturbios alimentares como bulimia e anorexia nervosa e do
baixo rendimento académico (Lobel & Dunkel-Schetter, 1990).

Se pensarmos que a Universidade € um meio privilegiado com elevado potencial
para intervir no processo do desenvolvimento de todos o0s seus membros,
designadamente os estudantes, tendo em vista a promocao do sucesso educativo, assume
prioridade fundamental a criacdo de estruturas que favorecam a aprendizagem do

controlo do stress e da utilizacdo de estratégias de coping de forma eficiente.

2.1. Principais factores de stress nos estudantes universitarios

A entrada para 0 novo meio de ensino universitario, como ja tivemos a
oportunidade de destacar, € um éxito marcante na vida dos jovens. Este acontecimento
facilita o desenvolvimento de importantes tarefas desenvolvimentistas, como sejam a
consolidacdo da identidade, a exploracdo e constru¢do da intimidade e também o

estabelecimento de uma maior autonomia e independéncia familiar.
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Contudo, na actualidade, o estudante é confrontado com um maior nimero de
exigéncias e responsabilidades do que outrora.

O Ensino Superior em geral favorece e suscita, hoje mais do que ontem, um
clima de competicdo, ele proprio ligado a enorme dificuldade em encontrar um
emprego. A exigéncia requerida é entdo maior do que dantes, sendo a corrida aos
diplomas mais competitiva, num mundo onde ndo é facil a tal desejada colocag&o.
Exames de admissdo, concursos, testes corrigidos por um computador impiedoso e
exigéncia de competéncias por vezes completamente loucas, sdo potenciais factores de
stress (Claude, 1993).

A tudo isto podemos ainda acrescentar que o jovem estudante universitario,
atendendo a sua idade, ainda ndo alcangou a maturidade emocional que deveria
corresponder a maturidade fisica, mental e sexual a que se pode dizer ter chegado
(Pereira, 1997).

Considera-se necessario perspectivar todas as alteragdes contextuais que
influenciam as experiéncias pessoais e académicas dos estudantes com a entrada na
esfera universitaria. Os contactos com professores diferenciados relativamente aos
estilos de intervencdo e da relacdo com o saber, o confronto com novas formas de
conhecimento cientifico e tecnoldgico e com um novo tipo de organizacdo curricular e,
por ultimo, a transicdo para um novo espaco de vida mais distante do espaco familiar
tornam-se potenciais factores indutores de stress (Pereira, 1998).

De acordo com um estudo realizado por Baker e col., (1985) em duas
instituicdes universitarias (amostra constituida por 1210 estudantes), com o objectivo de
examinar as diferengas entre as expectativas e as percepgdes actuais dos estudantes em
relacdo ao Ensino Superior, os autores concluiram que muitos deles, quando se
matriculam, esperam mais de si proprios e da sua capacidade de adaptacdo ao Ensino
Superior do que posteriormente demonstram. Esta diferenca, entre o real e o imaginario,
ocasiona um processo de desilusdo, que surge na literatura referenciado como “o mito
do caloiro”. Desta forma, os estudantes que experimentaram desilusdo, revelaram, por
exemplo, baixo desempenho académico, menor satisfacdo com a experiéncia do Ensino
Superior, maior probabilidade de recorrer a um servico de apoio psicoldgico, de
abandonar o curso e menor probabilidade de se licenciar a0 mesmo tempo que 0s
estudantes que ndo experimentaram desilusdo (citados por Ferreira, 2003).

Segundo Dunkel-S. & Lobel (1990), as razbes primarias para a existéncia de

stress nos estudantes, de acordo com varios estudos realizados, parecem ser as
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exigéncias académicas, as relagdes interpessoais, 0s problemas financeiros e 0s
problemas relacionados com a sexualidade.

Dobson (1980) menciona que o stress vivenciado pelos estudantes ndo esta
completamente relacionado com o0s exames, sendo apenas uma das causas possiveis.
Segundo o autor, os varios aspectos da vida estudantil sdo possiveis “fontes” de stress,
tendo sido investigada a relacdo que alguns destes factores tém com 0 sucesso e 0
Insucesso escolar.

Perante um estudo realizado no Texas por Huerta (1990), em estudantes
universitarios do curso de Enfermagem, foram identificadas como principais causas de
stress: 0 ano que os alunos frequentavam, o estado civil e a origem étnica, 0s problemas
financeiros, a caréncia de apoio moral, as alteragdes nos relacionamentos pessoais, a
ansiedade relacionada com as aulas, as doencas particulares e de familiares (citado por
Alves, 1995). Entretanto, Tavares & Pereira (1999), num estudo efectuado com
estudantes da Universidade de Aveiro, concluiram que os principais problemas dos
estudantes séo principalmente problemas relacionados com os estudos, indisposicoes,
doencas, depressdes e inadaptacao aos curriculos.

De acordo com Pereira (1998), os problemas a enfrentar deverdo ser entendidos
sob trés dimensbes: na primeira, 0s problemas resultantes do processo de
transicdo/mudanca de vida e adaptacdo a um novo meio académico, tais como
homesickness e, particularmente, a soliddo; na segunda, os problemas consequentes do
processo de desenvolvimento pessoal no que se refere a questdes ligadas, entre outras,
com o0 auto-conceito, a auto-estima e a maturidade; por fim, na terceira dimensao,
problemas especificos associados aos aspectos da vida académica, tais como a
ansiedade e o stress nos exames, rendimento escolar, desisténcia, motivacao, relacdo
com os colegas/professores e restantes funcionarios.

A autora adianta ainda que os principais problemas dos estudantes universitarios
e que funcionam como factores indutores de stress, sdo mais problemas de ordem
pessoal do que propriamente de natureza académica, sendo que o estudante surge como
jovem adulto em processo de desenvolvimento.

De acordo com o pressuposto, Murphy & Archer (1996) identificaram, com base
na literatura, agentes indutores de stress academico e pessoal. Segundo os autores, a
grande maioria de factores indutores de stress académico séo, por ordem decrescente: 0s
testes, a competicdo, o0 tempo exigido para executar as tarefas, 0 ambiente da sala de

aula e os professores, a carreira e 0 sucesso futuro. Os factores que provocam stress, em
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termos pessoais sao, por ordem descendente: as relagdes intimas, os conflitos parentais,
a gestdo das financas e os conflitos interpessoais com os amigos (citados por Ferreira,
2003).

Num estudo levado a efeito por Toray & Cooley (1998), com o designio de
examinar as estratégias de resolucdo de problemas usadas por um grupo feminino de
271 jovens, do primeiro e Ultimo ano do Ensino Superior, concluiram que as estudantes
do primeiro ano usam técnicas de distanciamento, de evitamento e de auto-isolamento,
enquanto as do ultimo ano usam técnicas activas de resolucdo de problemas. As
primeiras socorrem-se menos ao suporte social, em momentos de stress, ja as segundas
patenteiam mais responsabilidade pelas suas accées (citados por Ferreira, 2003).

Na mesma linha tedrica, situa-se o estudo longitudinal realizado por Sher, Wood
& Gotham (1996), que avaliaram o stress psicologico associado a frequéncia do Ensino
Superior, durante quatro anos, numa amostra de 457 estudantes. De acordo com 0s
autores, citados por Ferreira (2003), houve um decréscimo do stress ao longo desses
anos de estudo, o que consideram que este resultado reflecte a adaptacdo ao Ensino
Superior. Assim, os estudantes do primeiro ano ou mais novos, tém mais probabilidade
de apresentar stress, do que os estudantes mais avancados ou mais velhos.

Ferreira (2003) completa, desta forma, que ao registar-se um declinio do stress
ao longo do curso (Sher e col. 1999), torna-se extremamente importante implementar
programas vocacionados para actuar ao nivel do primeiro ano, proporcionando
experiéncias que facilitem a integracdo dos jovens estudantes. Estes programas devem
incentivar o desenvolvimento de estratégias de resolucdo de problemas, incluindo
capacidades para procurar informacdo, analisar as situagdes, identificar problemas e

gerar cursos de ac¢do alternativos.

Podemos afirmar que estamos, agora, conscientes de que a mudanca € um dos
factores naturais que podem estimular reaccdes de stress, e de que a entrada no meio
universitario é, sem ddvida, um factor de transicdo pela saida de casa dos pais, pela
nova gestdo econdémica mensal e pelo confronto com um contexto académico totalmente
distinto e diferente.

Estudos realizados por Dunkel-Schetter & Lobel (1990) constataram também a
presenca de elevados niveis de stress devido a competitividade, a ansiedade face aos

exames e a pressao no cumprimento dos prazos.
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De acordo com Dabney (1994), outros problemas deste tipo que afectam os
estudantes sdo os que se ligam com a falta ou mau funcionamento das instalacGes de
apoio (bares, biblioteca), as dificuldades de relacionamento com os professores, a
frustragao perante as faltas dos professores, particularmente ao primeiro “tempo” da
manhd, a falta de intervalos ou intervalos demasiado longos entre as aulas e as
dificuldades de integracdo no grupo, atribuidas a falta de civismo dos colegas.

A familia, segundo Dunkel-Schetter & Lobel, (1990), constitui também uma
fonte de stress para os estudantes, facto este que pode parecer por vezes controverso se
virmos que esta tem um papel fundamental sobre os mesmos como principal fonte de
apoio e de ajuda. Na mesma linha, Claude (1993) afirma que a familia ndo se apercebe,
muitas vezes, do quanto as suas expectativas projectadas no seu filho e as expectativas
que este projecta, e que por vezes ndo existem (“estar a altura do que pensa que o pai e a
mde querem, provar mais ou menos inconscientemente que ndo Sao incapazes,
contrariamente ao que lhes insinuaram durante os anos do ensino secundario...”), pesam
no estudante, originando desta forma fontes de stress.

Acrescenta ainda Pereira (1997) que os problemas relacionados com a familia,
desde os acontecimentos tragicos, como sejam a morte ou doenca de um dos seus
membros e os acontecimentos dramaticos como a separacdo dos pais, até aos problemas
mais comuns, como a frustracdo das aspiragcdes dos mesmos, envolvem o estudante num
confronto ndo s6 com o insucesso mas também com as reaccOes daqueles, resultando
em factores de stress pessoal.

Segundo um estudo efectuado por Holahan e col. (1995), citados por Ferreira
(2003), com o proposito de avaliar a relacdo entre suporte parental, estratégias de
resolucdo de problemas e adaptacdo psicolégica, numa amostra de 214 estudantes do
primeiro ano do Ensino Superior, estes concluiram que o suporte social dos pais, € uma
relacdo ndo conflituosa entre eles, estdo associadas a adaptacdo psicoldgica. Os autores
acrescentam ainda que os adolescentes com elevado suporte parental estdo melhor
adaptados e registam menos stress do que aqueles que apresentam baixo suporte
parental. Este resultado reforca a relacdo entre meio familiar e adaptacéo e é consistente
com pesquisas anteriores (Hoffman & Weiss, 1987; Rice e col., 1990).

A completar estes sinais, Ferreira, Almeida & Soares (2001) analisaram as
vivéncias académicas de uma amostra de 1273 estudantes do 1°ano, concluindo que,
apos 5/6 meses de frequéncia do Ensino Superior, os estudantes se encontram
satisfatoriamente enquadrados do ponto de vista social e afectivo, nomeadamente, no
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relacionamento com a familia, na adaptacéo a instituicdo, no bem estar fisico e psiquico
e no relacionamento com os colegas. Assinalaram, igualmente, indices mais baixos de
satisfacdo e de compromisso no relacionamento com os professores, no envolvimento
em actividades extra-curriculares e na adaptacdo ao curso (citados por Ferreira, 2003).

A existéncia de um leque alargado de problemas e factores relacionados com o
stress no estudante universitario, ndo nos permite desprezar um dos seus principais
factores, os problemas econdmicos e financeiros. Segundo Pereira (1997), esses
problemas estdo relacionados com o pagamento de propinas, as despesas com 0O
alojamento, a alimentacdo, os problemas ligados com a seguranca, nomeadamente o
medo face ao aumento de casos de ataque e de violacdo e os fendmenos relacionados
com o alcool e com a droga.

Por fim, Claude (1993) refere que, para certos estudantes, o stress é preferivel a
ter de enfrentar o medo ilusério da novidade, isto &, do éxito, o0 medo dos estudos e
mesmo da vida. E que ter éxito pode causar medo, sobretudo em estudantes que
cresceram numa atmosfera de fracassos afectivos ou profissionais, ou que
experimentaram, na familia ou na escola, durante os primeiros anos, mensagens do tipo:
“ndo trabalhas o suficiente”, “ndo conseguirds fazer nada na vida”, “és muito
fraquinho”, entre outras. O autor deixa ainda o recado de que os efeitos do stress
poderdo ser positivos, isto se o0 estudante sente, entdo, desejo de modificar o seu método

de trabalho, decide ir distrair-se, ou altera a sua visdo do problema agindo.

2.2. Stress e coping nos estudantes de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica

Se pensarmos no papel que a pratica de actividade fisica pode ter na melhoria do
bem-estar fisico e psiquico do estudante, na adopcdo de um estilo de vida saudavel e,
acima de tudo, na influéncia sobre a reducéo e controlo de stress, é certo que nos iremos
lembrar dos estudantes de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica.

Sendo um curso caracterizado por uma elevada vertente pratica, em que sdo
abordadas muitas das modalidades desportivas actuais, sera, a partida, um dos cursos
superiores que melhores atributos apresenta para um saudavel desenvolvimento integral
dos estudantes universitarios.

Segundo um estudo realizado em 1999 por Santos, os alunos dos Cursos de
Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica podem, a partir da parte essencialmente prética

20



do curso, superar a teoria; isto €, com o aliviar de tensdes ao ar livre, como € o exemplo
uma aula tedrico-pratica de Futebol, poderdo posteriormente encarar as disciplinas
tedricas numa outra perspectiva.

Podem também, através do elevado convivio social existente, especialmente nas
aulas de teor pratico, promover o desenvolvimento da sua propria personalidade, além
de, com relativa facilidade, ter momentos de actividade fisica desportiva que lhes
permitam descarregar todo o stress inerente a vida estudantil, obtendo, assim,
indubitavelmente, estratégias de coping para os seus problemas.

Segundo Ferreira (2003), e de encontro ao referido anteriormente, quanto mais
o0s estudantes se encontram envolvidos com 0s pares, maior € o seu envolvimento no
sistema educacional e interpessoal da instituicdo. As interaccdes com 0s outros
estudantes do mesmo curso, que Sdo meramente recreativas, como por exemplo ir a uma
festa, dancar ou praticar desporto, podem promover a adaptacdo ajudando os estudantes
a familiarizar-se e a integrar-se numa cultura de escola, a0 mesmo tempo que se
identificam com o seu papel de estudantes.

A autora acrescenta ainda que o estudo e o trabalho em grupo, situacdo
claramente marcante no curso de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra, ajuda ao desenvolvimento da interdependéncia e pode
contribuir para a resolucéo das tarefas que seguem a autonomia, como seja desenvolver
relacBes interpessoais e fomentar um sentido de vida.

Entretanto, Santos (1999) reconhece que estes mesmos alunos do curso Ciéncias
do Desporto e Educacdo Fisica sofrem bastante “mal-estar fisico”, que podera estar
relacionado com as noitadas e festas semanais, uma vez que poucos deles estdo sob o
olhar atento dos pais, do mesmo modo que consideram que os trabalhos que tém para
efectuar a cada noite sdo em desregramento e demasia. Quando os resultados
académicos ndo sdo os esperados aparece o choro; segundo a autora, esta situacédo
podera encontrar explicacdo na auséncia de suportes afectivos, tal como familiares e
outros amigos proximos.

No que se aplica as funcbes de coping focado no problema ou na emocéo, a
referida autora aferiu que os estudantes deste curso aplicam ambas, segundo o tipo de
problema que enfrentam e encarando sempre este, isto é, procurando varias formas para
0 superar, sem nunca colocar de parte a pratica da actividade fisica desportiva para o

superar ou ultrapassar.
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Por ultimo, Santos (1999) refere mesmo que os alunos deste curso, em geral,
apresentam estilos de vida saudaveis, praticando frequentemente actividade fisica e
recorrendo ao envolvimento e participagdo em actividades de grupo, a procura de apoio

e suporte psicoldgico e de alternativas para superar o problema.

22



3. AACTIVIVDADE FISICA E O STRESS

Actualmente vivemos numa sociedade carente de movimento e imaginamos ser
normal passar, em média, 12 horas do dia sentados. Porém, a maioria das pessoas nao
sabe que a inactividade fisica é o factor de risco nimero um para nossa saude, a qual em
permanéncia continuada podera torna-se como um potencial agente de stress.

Se ainda, segundo Mota (1993), ndo existem evidéncias totalmente definitivas
acerca das causas-efeitos da relacdo entre um aumento da actividade fisica corrente e 0s
beneficios esperados para a salde ha, pelo menos, um conjunto de averiguacbes
suficientemente importantes para admitir que estilos de vida activos, em conjugacéo
com outros comportamentos positivos, podem ser de um enorme beneficio para a salde.

Segundo o proprio autor, a actividade fisica é aconselhada a todos, como meio
de compensar efeitos nocivos do modo de vida da sociedade actual. E também
percebida, frequentemente, como um campo onde os maleficios dos nossos
comportamentos e atitudes podem ser minorados, € um local onde é possivel valorizar o
nosso “eu” tdo mitigado pelos problemas do quotidiano.

Tendo em conta todos os efeitos benéficos que a actividade fisica pode,
eventualmente, ter para o ser humano, torna-se de importancia capital definir o seu

conceito e identificar a sua relacdo e afinidade com o termo stress.

3.1. Definicéo do conceito de actividade fisica

Como temos vindo a realcar, a actividade fisica € um importante componente de
um estilo de vida saudavel, devido particularmente a sua associagdo com diversos
beneficios para a salde fisica e mental.

Como principal conceito da actividade fisica, podemos afirmar que esta é
consequéncia de “Qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos
e que resulte num substancial aumento do dispéndio energético” (Bouchard &
Shephard, 1994, pag.77). Segundo esta definicdo, a actividade fisica engloba as
actividades de lazer, o exercicio, o desporto e o trabalho, quer profissional quer
doméstico. Contudo, cada uma destas formas de actividade fisica distingue-se das outras
pelos objectivos que se pretendem atingir.

No seguimento da definicdo do conceito de actividade fisica, Okuma (1998)
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refere que esta significa todo o tipo de movimento ou exercicio que o individuo realiza
utilizando o seu corpo através das propriedades motoras que lhe sdo inerentes (citado
por Hilgert & Aquini, 2003).

Segundo o mesmo autor, a actividade fisica é inerente ao ser humano e
manifesta-se em todos os sectores da sua vida em relagdo com o0 meio ambiente.

De acordo com Bouchard e col., 1990, citados por Mota (1997), a actividade
fisica, enquanto conceito bioldgico, ¢ entendida como “qualquer movimento produzido
pelo musculo-esquelético ¢ que resulta num aumento do metabolismo basal”. Ora estas
no¢Oes ajudam-nos a perceber a importancia que o exercicio fisico tem na obtencdo da
promocdo da satde na populacdo humana em geral, e € aqui que a actividade fisica deve
adoptar um papel determinante, sobretudo se considerarmos que 0S progressos da
sociedade contemporanea fizeram diminuir a contribuicdo do esforco fisico no
quotidiano dos cidadaos.

Nunes (1999) cita mesmo que “A actividade fisica, na suas variadas expressoes,
desde as actividades utilitarias, como por exemplo, andar e subir escadas, até as
actividades desportivas, € um meio importante que contribui para o crescimento e
desenvolvimento dos individuos e também para a aquisi¢do e manutenc¢ao da sua saude”
(pég.19).

Na mesma linha, Barata (1997) reconhece que € ja inquestionavel que a prética
de exercicio fisico é benéfica para a salde em termos gerais e que, para além de
intuitiva, esta conclusdo é demonstrada por muitos estudos de larga escala, alguns dos
quais meta-analises que tém avaliado os efeitos da actividade fisica regular sobre a
mortalidade geral, sobre a mortalidade por causas especificas e sobre a mortalidade por
diversas causas.

O autor acrescenta ainda que a actividade fisica € um componente fundamental
da terapéutica ou reabilitacdo de muitas doencas da actualidade que dela beneficiam,
como sdo exemplo o stress e a depressdo, mas ela € ainda muito mais importante na
prevencdo dessas mesmas doencas.

Para Mota (1997) “ A actividade fisica e desportiva ¢ preconizada como um dos
meios de compensar os efeitos nocivos do modo de vida da sociedade hodierna”
(pag.31).

A generalizacdo da pratica da actividade fisica e desportiva oferece, ainda, um
meio excepcional de formacéo para a juventude, numa educacéo frequentemente virada,

para a aquisicdo de conhecimentos, e desenvolve certas qualidades de caracter que se
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revelam fundamentais na ac¢éo.

Deste modo, conforme Nunes (1999), a auséncia de actividade fisica expde-nos
a inimeros perigos: reducdo da capacidade de certas fungGes vitais do nosso organismo,
aumento do risco de contrair certas doencas, resisténcia reduzida, fadiga geral e até
proporciona mesmo 0 aparecimento de certos vicios prejudiciais como o alcool e a
droga. O autor enuncia, desta forma, que a actividade fisica € um dos principais meios
da medicina preventiva na luta contra as doencas referidas, causadas pela inactividade,
podendo mesmo afirmar convictamente que € uma necessidade biologica que o ser
humano tem.

A inactividade dos nossos tempos tem, assim, como consequéncia, a perturbagédo
do equilibrio funcional do ser humano que possui as suas estruturas bioldgicas
preparadas e adaptadas ao movimento e a actividade fisica (Nunes, 1999).

Segundo Mota (1997), a actividade fisica (desporto) é normalmente
compreendida como uma area em que a maleficéncia dos nossos comportamentos e
actos podem ser diminuidos, local onde é possivel valorizar o nosso “eu” (corpo) tdo
enfraquecido pelos problemas que diariamente enfrenta. Ndo se pode desprezar, assim, a
funcéo e o significado das actividades fisicas, seja no dominio das actividades de lazer e
tempos livres, seja no dominio téo particular do contexto escolar.

Finalmente, Nunes (1999) recorda que se noutras épocas ja a actividade fisica foi
considerada necessaria, hoje, com este novo tipo de vida caracterizado pela inactividade

e pelo stress constante, tornou-se um instrumento indispensavel.

3.2. O stress e a actividade fisica

Actualmente, em todo o mundo, o stress psicofisioldgico € encarado como um
dos maiores problemas da salde publica, atingindo a sociedade globalmente e
influenciando directamente no estilo de vida dos individuos. Nao admira, por isso, que a
pratica regular de actividade fisica tenha crescido em popularidade ao longo dos ultimos
anos.

Ribeiro e col. (1998) num artigo cientifico apresentado num simpdsio de
Psicologia do Desporto, citam que um dos métodos mais eficazes para o controlo do
stress tem sido a prética da actividade fisica regular ou assistematica como forma de

lazer. Segundo os mesmos autores, Brown (1990) refere que o exercicio fisico esta
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directamente relacionado com uma boa saude mental, significando humor elevado e
auséncia de problemas como a ansiedade e depresséo (consequéncias do stress).

A juntar a tudo isto, Ribeiro e col. (1998) referem também que a actividade
fisica regular promove beneficios tanto do ponto de vista funcional - melhoria de
capacidades como a forca muscular, resisténcia e flexibilidade, como psicolégico —
melhor nivel de activagdo e maior resisténcia ao stress.

Sdo multiplos os beneficios psicoldgicos individuais obtidos através da
actividade fisica. De acordo com Serpa (1993), entre os beneficios gerais da actividade
fisica, podemos citar: melhoria da auto-imagem e bem-estar; aumento da autoconfianca
e do estado de vigilia; alteragdes positivas no humor; diminuicdo da tensdo, da
depressdo e da ansiedade; melhoria do bem-estar psicolégico, vigilancia e clareza de
pensamento; aumento da energia e capacidade para lidar com as situacdes; aumento do
prazer no exercicio e nos contactos sociais.

O dia-a-dia dos individuos pode, portanto, gerar um profundo stress emocional
pela dificuldade da tarefa, falta de controlo nas operagdes e conflitos de personalidade.
Segundo Shephard (1995), citado por Ribeiro e col. (1998), um programa de actividades
fisicas auxiliam no ajustamento do nivel de activacdo do individuo, deixando-o no
ponto 6ptimo de performance ou relaxando-o nos casos de enorme stress. Para além
disso, amplia o poder de concentracdo, permite reacgdes visuais mais velozes, melhora a
acuidade visual e a tomada de decisdes.

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM, 2000), uma pratica
fisica com uma duragdo de 20 a 30 minutos pelo menos trés vezes por semana e com
intensidade correspondente a 60-90% da frequéncia cardiaca maxima estimada de
acordo com a idade, pode ser psicologicamente benéfico. Nieman (1999) refere que
estudos populacionais criteriosos, efectuados pelo ACSM, permitiram estabelecer
relagfes de causa e efeito entre actividade fisica e a menor incidéncia de algumas
doencas, destacando-se a doenca coronéria, a obesidade, a ansiedade e a depresséo
(citado por Hilgert & Aquini, 2003).

Vaérios investigadores tém-se também preocupado com o estudo dos possiveis
efeitos do exercicio fisico ao nivel da redugdo das consequéncias bioldgicas do stress,
tendo sido realizados alguns estudos sobre o potencial efeito positivo do treino do
exercicio na reactividade dos individuos ao stress do meio-ambiente (Rejeski &
Thompson, 1993, citados por Machado, 1996).
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De acordo com uma meta-analise de Crews & Landers (1987), incluindo 34
estudos e projectada a avaliar os efeitos da aptiddo aerdbica na resposta a stressores
psicossociais, o0s resultados demonstraram que 0s sujeitos mais aptos do ponto de vista
aerobico tinham uma resposta de stress psicossocial bastante mais reduzida,
comparativamente a individuos de grupos de controle ou valores de “baseline”.
Concluiu-se, assim, que o exercicio/aptidao fisica parece estar desta forma associado a
uma menor reactividade ao stress (citados por Machado, 1996).

O que deve ficar claro é o facto do stress ser considerado um grande
influenciador da qualidade de vida da populacdo, tornando a sua afinidade com a
actividade fisica extremamente importante e relevante.

Conforme Gill (1994), a actividade fisica seria um mediador entre o stress e a
salde do individuo (citado por Ribeiro e col., 1998); ela é mesmo considerada por
Berger (1994, citado por Ribeiro e col., 1998) um meio tdo efectivo para o controlo do
stress quanto outras técnicas tradicionais (ex.. massagens, relaxamento, descanso
passivo, etc.), sendo porém mais vantajosa por também influenciar outros factores
relacionados com a saude do ser humano.

Ribeiro e col., 1998, concluem, deste modo, que a actividade fisica e desportiva
esta directamente relacionada com beneficios psicofisiolégicos que possibilitam ao
individuo melhor lidar com o stress, pois padrdes e dosagens especificas de exercicios
estdo associados ao decréscimo da reactividade ao stress. Segundo estes autores, para
Berger (1994), Brown (1990) & Gill (1994), individuos fisicamente activos:

» reduzem respostas do stress psicofisiologico;

* recuperam-se mais rapidamente de varios tipos de stressores;

= tém menor nimero de doencas quando experimentam eventos negativos
na vida.

Um dos enormes beneficios da reducdo do stress € a diminui¢ao da ansiedade do
dia-a-dia. Segundo Landers (1994), os estudos comprovam que existe uma
pequena/média reducdo na ansiedade-estado (estado emocional imediato expresso por
medo, apreensdo e tensao) e de indicadores fisioldgicos da ansiedade (suor, aumento da
frequéncia cardiaca, etc.) (citado por Ribeiro e col., 1998).

Segundo Aquini (2003), para a pessoa estar apta fisica e psicologicamente, ela
deve praticar algum tipo de actividade fisica, conseguindo desta forma realizar as

actividades e/ou as tarefas diarias sem atingir niveis elevados de stress.
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Neste sentido, Berger (1996, citado por Ribeiro e col., 1998) lanca-nos uma
possivel abordagem conclusiva a tematica, referindo que a actividade fisica pode ser
considerada um meio ideal de controlo do stress, podendo ser utilizada em vérias etapas
e momentos da vida de qualquer pessoa, tendo implicacfes decisivas tanto na qualidade

como na quantidade de vida das populacdes.
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CAPITULO 111

MATERIAL E METODOS

1. CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

A populacdo em estudo € constituida por 55 estudantes da Faculdade de Ciéncias
do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, encontrando-se a sua
totalidade a frequentar o 1° ano dos cursos de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica,
no ano lectivo 2004/2005. Seguidamente, sdo apresentadas as principais caracteristicas

dos inquiridos.

No que respeita a reparticdo por sexos, verifica-se na tabela 1 que ha uma

Sexo observagses %
Masculino 38 69,1
Feminino 17 30,9

Total 55 100,0

Tabela 1: Tabela de frequéncias da variavel “Sexo”

predominancia de elementos do sexo masculino (38 versus 17).

Idade o’\tlnl;g’(\a/;c();gei % % Valida % Acumulada
18 16 29,1 29,1 29,1
19 19 34,5 34,5 63,6
20 10 18,2 18,2 81,8
21 10,9 10,9 92,7
22 18 18 94,5
24 18 18 96,4
28 3,6 3,6 100,0
Total 55 100,0 100,0
Tabela 2: Tabela de frequéncias da variavel “Idade”
Ol\lf)l;(:"?’i;(();gees Minimo Méximo Média Desvio Padrao
IDADE 55 18 28 19,58 2,052

Tabela 3: Tabela de estatistica descritiva da variavel “Idade”
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Através da andlise das tabelas 2 e 3, podemos comprovar que a maioria dos
inquiridos (81,8%) tem idades compreendidas entre os 18 e os 20 anos, sendo a média
de 19,58 anos e o desvio padréo de 2,052 anos.

Estado civil ohllnggf/;%gez %

Solteiro (a) 54 98,2

Casado (a) 1 1,8
Total 55 100,0

Tabela 4: Tabela de frequéncias da variavel “Estado civil”

Relativamente ao estado civil, 98,2% dos inquiridos sdo solteiros, o que
corresponde a 54 estudantes; apenas 1 estudante é casado (1,8%).

Mudou de Ndmero de %
residéncia observacoes
Sim 39 70,9
Né&o 14 255
Total 53 96,4
Valores em falta 2 3,6
Total 55 100,0

Tabela 5: Tabela de frequéncias da variavel “Mudaste de residéncia para vir para a Faculdade?”

De acordo com a tabela 5, podemos afirmar que a maioria dos alunos (70,9%)
sentiu a necessidade de mudar de residéncia ao ingressar na Faculdade.
Todos os elementos constituintes da amostra foram admitidos ao seu respectivo

curso na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica, no ano de 2004.

Cursos Numero de %
anteriores observacdes
Sim 16 29,1
Né&o 39 70,9
Total 55 100,0
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Cursos frequentados Numero de %
anteriormente observacoes
FCDEF-UP 2 3,6
Educacéo Fisica 5 9,1
Eco-Turismo 1 1,8
Ciéncias do Desporto-UBI 5 9,1
Quimica Industrial 1 1,8
Engenharia Electrotécnica 1 1,8
Engenharia Geografica 1 18
Total 16 29,1
Valores em falta 39 70,9
Total 55 100,0

Tabela 7: Tabela de frequéncias da variavel “Frequentaste outros cursos anteriormente? Quais?”’

Através da andlise das tabelas 6 e 7, podemos constatar que 16 sujeitos
frequentaram outros cursos anteriormente: 5 frequentaram o curso de Professores do
Ensino Basico — variante Educacdo Fisica, outros 5 o curso de Ciéncias do Desporto na
Universidade da Beira Interior e 2 Educacdo Fisica e Desporto na Universidade do
Porto. Os restantes elementos repartem-se pelos cursos de Eco-Turismo, Quimica
Industrial, Engenharia Electrotécnica e Engenharia Geogréfica.

Escolha o’\tlyl;:'?/;?;gez % % Vélida % Acumulada
12 48 87,3 90,6 90,6
22 3 55 57 96,2
3 2 3,6 3,8 100,0
Total 53 96,4 100,0
Valores em falta 2 3,6
Total 55 100,0
Tabela 8: Tabela de frequéncias da variavel “O curso que frequentas foi a tua: 1* escolha, 2* escolha, 3*

escolha?”

Em relacdo a escolha do actual curso, para 90,6% dos inquiridos este
representou a sua primeira opg¢do, enquanto que 5,7% referiram ter sido a sua segunda

preferéncia e apenas para 3,8% foi a terceira escolha.
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Satisfagdo com os resultados Ndmero de % % Valida % Acumulada
no Ensino Secundario observagdes
Muito satisfatérios 4 7.3 73 7,3
Bastante satisfatorios 10 18,2 18,2 25,5
Satisfatdrios 40 72,7 72,7 98,2
Pouco satisfatorios 1 1,8 1,8 100,0
Total 55 100,0 100,0
Tabela 9: Tabela de frequéncias da variavel “Satisfagdo em rela¢do aos resultados obtidos no Ensino
Secundario”

A grande maioria dos respondentes (72,7%) considera que os resultados
alcancados no Ensino Secundario foram satisfatorios. 25,5% dos inquiridos considera 0s

resultados como bastante satisfatdrios e alguns mesmo como muito satisfatorios.

Lei ou estatuto Numero de %
particular observacdes

Sim 4 7,3

Néao 51 92,7

Total 55 100,0

estatuto particular?”

Tabela 10: Tabela de frequéncias da variavel “Enquanto estudante, estas ao abrigo de alguma lei ou

Qual? observagtes %

Estudante trabalhador 3 55
Valores em falta 52 94,5
Total 55 100,0

Tabela 11: Tabela de frequéncias da variavel “Enquanto estudante, estas ao abrigo de alguma lei ou
estatuto particular? Qual?”

Quanto as tabelas 10 e 11, € possivel verificar que apenas 3 sujeitos ingressaram
no curso superior ao abrigo de um estatuto particular, e que em todos eles se refere ao

estatuto de estudante trabalhador. No entanto, houve um aluno que refere estar ao abrigo
de alguma lei ou estatuto particular, mas depois néo indica qual.
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2. DESCRICAO DO INSTRUMENTO DE MEDIDA

No presente estudo foi utilizada como instrumento de avaliacdo o inquérito por
questionario, através de administracdo directa, sendo este constituido por dois

inventarios cujas caracteristicas vao ser a seguir descritas.

Nivel de Stress nos Estudantes (N.I.S.E.S.T.E.)

Como instrumento avaliativo do “Nivel de stress nos estudantes”, utilizamos a
escala N.1.S.E.S.T.E., construida por Alves, M. Z. (1995).

E uma escala de tipo Likert, constituida por 29 questdes fechadas, em que cada
uma delas pode ser respondida em cinco classes de resposta, nomeadamente: “Ndo
concordo”, “Concordo pouco”, “Nem concordo nem discordo”, “Concordo muito” e
“Concordo totalmente”. Cada questdo pode assim ser valorizada de 1 a 5, consoante
estiver ausente ou presente em intensidade crescente.

O intuito de constituir uma escala unidimensional subordinada ao conceito
geral de “stress nos estudantes”, conduziu a autora a procurar em cada questdo uma
correlagéo positiva e altamente significativa com a nota global. Tal facto vem, assim,
demonstrar que cada uma das questdes se subordina a “um todo”, ou seja, que constitui
um bom operante do constructo global que se pretende medir.

A escala constituida pelos 29 itens referidos, apresenta 5 sintomas biol6gicos
(relacionados com o organismo), 16 psicoldgicos (relacionados com o préprio) e 8
sociais (relacionados com os outros). Cada uma das questdes apresentadas pretende
avaliar o inquirido ndo na sua maneira de ser habitual, mas sim no estado em que se
sente devido aos seus estudos.

Seguidamente, nos quadros 1 a 7, passamos a apresentar as 7 grandes dimensdes

subjacentes a escala de avaliacao de stress nos estudantes.
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Quadro 1: FACTOR 1 — Preocupagdo com 0s exames

Questéo

1- Calma durante as frequéncias

4- “Nervosismo” na altura dos exames

5- Sentimento de fracasso com os maus resultados

14- Dificuldade de raciocinio durante um exame

15- Existéncia de problemas gastricos com as preocupacdes
16- Taquicardia durante 0s exames

17- Perda de peso em periodos de maior actividade

18- Insénia inicial na altura dos exames

29- Sentimento permanente de falta de tempo

Quadro 2: FACTOR 2 — Incapacidade

Questéo

9- Sentir-se aquém do “aluno ideal” que gostaria de ser

11- Incapacidade de éxito nos estudos

12- Sensacdo de incapacidade para resolver problemas escolares
13- Sentimento de culpa por desperdicar tempo.

Quadro 3: FACTOR 3 — Dificuldade na relagdo professor/aluno

Questao

22- Distanciamento entre alunos e professores

23- Superioridade do professor em relacdo ao aluno
24- Atitudes desagradaveis dos professores

25- Relacao professor/aluno estritamente profissional

Quadro 4: FACTOR 4 — Aulas/professores e dificuldade de concentracéo

Questéo

2- “Tédio” durante as aulas

3- Criticas dos professores

7- Dificuldade de concentragédo no estudo

Quadro 5: FACTOR 5 — Preocupagdo com os estudos

Questéo
6- Sobrecarga de matéria de estudo
10- Preocupagdo com as matérias de estudo

Quadro 6: FACTOR 6 — Preocupagdo com 0s estagios

Questao
19- Apreensdo no decurso dos estagios
20- Apreensdo com a supervisdo dos superiores nos estagios
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Quadro 7: FACTOR 7 — Sentimento de inferioridade

Questao

8- Sentimento de competicéo

21- Sentimento de inferioridade perante professores
26- Sentimento de rejeicao

27- Participacdo passiva em actividades ludicas

28- Inibicdo perante pessoas do outro sexo

Inventario de Resolucéo de Problemas (I.R.P.)

Para avaliar as estratégias de coping, foi utilizado o I.R.P., que é uma escala de
estratégias de coping elaborado por Vaz Serra (1987).

O inventario acima referido, apresenta trés situacdes diferentes — de ameaca, de
dano e de desafio, que podem acontecer a qualquer pessoa na sua vida gquotidiana, com
consequéncias que se podem arrastar no tempo e envolver aspectos inter-pessoais
(Alves, 1995).

E uma escala do tipo Likert, constituida por 40 questdes fechadas, podendo
cada uma delas ser classificada em cinco classes ou categorias diferentes.

O LR.P. inclui, assim, questdes relacionadas com o confronto activo dos
problemas, com mecanismos redutores do estado de tensdo emocional, com o controlo
perceptivo da situacdo ou dos resultados e com certas caracteristicas da personalidade
que podem ser relevantes na resolucdo das situac6es indutoras de stress.

Uma andlise das componentes principais dos 40 itens, seguida de uma rotacdo

ortogonal de tipo varimax, revelou a existéncia de nove factores subjacentes:

FACTOR 1 — Representa pedido de ajuda e explica 7.230% da variancia total,
sendo constituido pelos itens 5, 11, 18, 20 e 26.

FACTOR 2 — E 0 mais importante, explicando 9.3995% da variancia total; esta
relacionado com a atitude de confronto e resolugdo activa dos
problemas. E formado pelos itens 21, 31, 32, 33, 34, 36 e 40.

FACTOR 3 — Relaciona-se com o abandono passivo perante a situacdo e explica
4.854% da variancia total, sendo constituido pelos itens 1, 2 e 7.

FACTOR 4 — Explica 6.728% da variancia total e relaciona-se com o controlo
interno/externo dos problemas. E formado pelos itens 6, 12, 14, 30,
35, 37, 38 e 39.
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FACTOR 5 — Explica 4.621% da variancia total e estd relacionado com as
estratégias de controlo das emoc6es, sendo constituido pelos itens
23,24, 25 ¢ 29.

FACTOR 6 — Corresponde a 5.390% da variancia total e representa uma atitude
activa, na vida quotidiana, de ndo-interferéncia pelas ocorréncias. E
composto pelos itens 3, 8, 9 e 13.

FACTOR 7 — Explica 4.299% da variancia total, representando a expresséo de
agressividade internalizada/externalizada, sendo formado pelos
itens 27 e 28.

FACTOR 8 — Explica 5.599% da variancia total e estd relacionado com uma
atitude de auto-responsabilizacio e medo das consequéncias. E
composto pelos itens 4, 10, 16 e 19.

FACTOR 9 — Representativo do confronto com o problema e o planeamento da
estratégia de accdo e explica 3.604% da variancia total, sendo
constituido pelos itens 15, 17 e 22.

3. PROCEDIMENTOS

A seguir a descricdo do instrumento de medida e caracterizada a amostra,
passamos a descrever 0s procedimentos efectuados.

Comecamos por realizar uma reunido de Seminario, no final do més de Outubro,
a fim de definir a data e quais os questionarios a administrar aos alunos do 1° ano da
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica (2004/2005). Posteriormente, e
tendo ja sido requerida a devida autorizagdo ao Professor Doutor Manuel Jodo Coelho e
Silva, administrdmos os questionarios as 10h do dia 12 de Novembro, nos vinte minutos
finais da aula de Desenvolvimento e Adaptacdo Motora I. Para tal, antes de se efectivar
a entrega dos inquéritos aos alunos, foi-lhes explicado pela Professora Doutora Susana
Ramos, a sua natureza, os objectivos e 0 modo de preenchimento, salientando a
importancia da resposta de uma forma sincera e objectiva para que se pudesse obter
informacdo valida sobre 0s nossos estudantes, tendo-nos comprometido a apresentar, no

final do semestre, os resultados obtidos.
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Esta aula, como ja era do nosso conhecimento, teve a participacdo da quase
totalidade dos alunos do 1° ano, obtendo-se assim um total de 50 inquiridos. Os
restantes questionarios foram obtidos através de contacto individual e pessoal com os
alunos, tendo sido preenchidos em diversos locais, como a Biblioteca, a Cantina, 0
Pavilhdo IlI, etc.

Ap0s a recolha de dados estar concluida, estes foram tratados com o apoio do

programa informatico de tratamento estatistico de dados SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) versdo 11.5.
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CAPITULO IV

APRESENTACAO DOS RESULTADOS

1. ESTATISTICA DESCRITIVA E CALCULO DA CONSISTENCIA INTERNA
(ALPHA DE CRONBACH) DOS FACTORES DO N.I.S.E.S.T.E.

Relativamente ao N.I.S.E.S.T.E., optdmos por apresentar a estatistica descritiva
de cada um dos itens em anexo (Anexo 2), assim como as tabelas de frequéncia também

para cada um dos itens (Anexo 3), uma vez que a sua leitura é de facil interpretacao.

Seguidamente, vamos apresentar os resultados da Analise Factorial, que nos
permite agrupar os itens em factores, conforme a autora do questionério. Por este facto,
é uma Anadlise Factorial Exploratdria, uma vez que adoptdmos os factores da autora.

Vamos também proceder ao calculo da consisténcia interna, atraves do célculo

do Alpha de Cronbach para cada um dos factores.

Nivel de Stress nos Estudantes (N.1.S.E.S.T.E.)

Factor Namero de |y 1inimo Méximo Média Desvio
Observacoes Padréo

F1 (Preocupagdo com o0s 55 12 38 24.24 5,689
exames)
F2 (Incapacidade) 55 4 18 9,56 3,011
F3 (Dificuldade na relagéo 55 5 19 11,96 3,156
professor/aluno)
F4  (Aulas/professores e
dificuldade de concentracio) 55 3 13 849 2045
F5 (Preocupagdo com o0s 55 2 10 5901 2197
estudos)
F6 (Preocupacdo com o0s 0
estagios)
Fr (Sentimento  de 55 5 15 9,11 2,872
inferioridade)

Tabela 12: Tabela de estatistica descritiva dos factores do questionario “Nivel de Stress nos Estudantes”

Analisando a tabela 12, examinamos que o factor encarado pelos inquiridos
como maior agente indutor de stress ¢ o relativo a “Preocupagdo com os exames”, sendo
a sua média de 24,24 e o desvio padrao de 5,689. A “Incapacidade na relagao
professor/aluno”, o factor “Incapacidade” e o factor respeitante ao “Sentimento de
inferioridade”, encontram-se de seguida na lista dos mais referidos, respectivamente

com 11,96/ 9,56 e 9,11 de média. E aqui de salientar que aquando da apresentacio dos
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questionarios, os alunos ainda ndo haviam realizado qualquer tipo de avaliagdo, nem

passado pelo processo de estégio.

Os factores relativos a “Aulas/professores e dificuldade de concentragdo” e

“Preocupagdo com os estudos”,

respectivamente 8,49 e 5,91.

sdo o0s menos enunciados

com médias de,

inferioridade)

Factor Ndmero de Alpha de Nﬂme_ro de
Itens Cronbach Sujeitos

F1 (Preocupagdo com 0s 9 0,7502 55
exames)
F2 (Incapacidade) 0,6412 55
F3 (Dificuldade na relagdo 0,7400 55
professor/aluno)
F4  (Aulas/professores e 3 0,3574 55
dificuldades de concentracéo)
F5 (Preocupagcdo com 0s 2 0,7746 55
estudos)
F6 (Preocupacdo com 0s
estagios)
F7 (Sentimento de 5 0,6079 55

Tabela 13: Tabela da consisténcia interna dos factores do questionario “Nivel de Stress nos Estudantes”

Como podemos observar pela tabela 13, os valores de consisténcia interna,

calculados a partir do Alpha de Cronbach, sdo bastante bons, uma vez que sdo

superiores a 0,60 (considerando a literatura um valor a partir de 0,50 como sendo um

valor com relevancia), com excepcéo do factor 4, que apresenta um Alpha de 0,3574.

E de salientar que relativamente ao factor 6 ndo obtivemos quaisquer resultados

uma vez que sdo alunos do 1° ano ndo tendo ainda passado pelo processo de estagio.

2. ESTATISTICA DESCRITIVA E CALCULO DA CONSISTENCIA INTERNA
(ALPHA DE CRONBACH) DOS FACTORES DO I.R.P.

Tal como fizemos com o N.I.S.E.S.T.E., vamos adoptar o mesmo procedimento

para o I.R.P., apresentando no Anexo 4 a estatistica descritiva para cada um dos itens do

I.R.P. e em Anexo 5 as tabelas de frequéncia para cada um dos itens do I.R.P.
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Inventario de Resolucéo de Problemas (1.R.P.)

Factor Numero ~de Minimo Maximo Média Desvlo
observacoes Padréo

F1 (Representa pedido de ajuda) 55 8 25 16,65 3,571
F2 (Relaciona-se com a atitude de
confronto e resolugdo activa dos 55 16 35 27,29 3,828
problemas)
F3 (Relam_ona-s; com o0 abandono passivo 55 3 9 5,07 1971
perante a situacdo)
!:4 (Relaciona-se  com o controlo 55 11 28 18.75 3,907
interno/externo dos problemas)
F5 (Relaciona-se com as estratégias de 55 4 15 7.35 2511

controlo das emocdes)

F6 (Representa uma atitude activa, na vida
quotidiana de ndo interferéncia pelas 55 8 20 14,60 2,543
ocorréncias)

F7  (Representa a expressdéo  de

agressividade internalizada/externalizada) 55 2 6 2,85 1,268

F8 (Relacionado com uma atitude de auto-
responsabilizagdo e medo das 55 4 12 7,65 2,367
consequéncias)

F9 (Representativo do confronto com o
problema e o planeamento da estratégia de 55 5 13 10,27 1,820
ac¢do)

Tabela 14: Tabela de estatistica descritiva dos factores do “Inventdrio de Resolu¢io de Problemas”

Segundo a analise da tabela anterior, podemos constatar que o factor relacionado
com a “Atitude de confronto e resolucao activa de problemas” ¢ o que ocupa um maior
destaque, com uma média de 27,29 e um desvio padrdo de 3,828. Segue-se o factor
relacionado com o “Controlo interno/externo dos problemas” que possui uma média de
18,75 e um desvio padrao de 3,907, e o factor representativo de “Pedido de ajuda” com
média de 16,65 sendo o desvio padrédo de 3,571.

Seguidamente surgem os factores: “Representativo de uma atitude activa, na
vida quotidiana, de ndo interferéncia pelas ocorréncias” (média=14,60), “Representativo
do confronto com o problema e o planeamento da estratégia de ac¢do” (média=10,27),
“Relacionado com uma atitude de auto-responsablizacdo e medo das consequéncias”
(média=7,65), “Relacionado com as estratégias de controlo das emogdes” (média=7,35),
“Relaciona-se com o abandono passivo perante a situagdo” (média=5,07) e, finalmente,
com uma média de 2,85 surge o factor “Representativo da expressdo de agressividade

internalizada/externalizada”.
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NUmero de Alpha de Numero de
Factor

Itens Cronbach Sujeitos
F1 (Representa pedido de ajuda) 5 0,7742 55
F2 (Relaglona-_se com a atitude de confronto 7 0,8026 55
e resolucdo activa dos problemas)
F3 (Relac:l'ona-?e com o abandono passivo 3 0,7137 55
perante a situacéo)
!:4 (Relaciona-se  com o  controlo 8 0,6462 55
interno/externo dos problemas)
F5 (Relaciona-se com as estratégias de 4 0,5254 55

controlo das emocdes)

F6 (Representa uma atitude activa, na vida
quotidiana de ndo interferéncia pelas 4 0,4565 55
ocorréncias)

F7 (Representa a expressao de agressividade
internalizada/externalizada)

F8 (Relacionado com uma atitude de auto-
responsabiliza¢do e medo das 4 0,3644 55
consequéncias)

F9 (Representativo do confronto com o
problema e o planeamento da estratégia de 3 0,0540 55
accao)

Tabela 15: Tabela da consisténcia interna dos factores do “Inventdrio de Resolugio de Problemas”

Tal como verificamos na tabela 14, também a maioria dos factores tem um bom
Alpha de Cronbach (superior a 0,5-factores 1, 2, 3, 4 e 5, aproximando-se também deste
valor o factor 6).

Apenas os factores 8 e 9 tém valores de consisténcia baixos, sendo mais uma vez

de salientar os elevados valores de Alpha para os factores 1, 2 e 3.

3. CORRELACAO ENTRE OS FACTORES DO N.I.S.E.S.T.E. E DO I.R.P.

Seguidamente, iremos apresentar os coeficientes de correlacdo obtidos entre 0s
factores do N.I.S.E.S.T.E. e os factores do I.R.P., com o intuito de verificar a existéncia,
ou n&o, de relagdes ou associagOes estatisticamente significativas.

Desde ja afirmamos que apenas iremos apresentar as correlagdes
estatisticamente significativas, enquanto todas as outras podem ser visualizadas no

Anexo 8.

Como sabemos o coeficiente de correlacdo da-nos o grau de relagdo ou de
associacdo entre variaveis. Neste caso, optdmos pelo coeficiente de correlacdo de
Pearson, uma vez que temos uma escala de medida intervalar (embora as escalas de

Likert sejam consideradas escalas de mediada ordinal, para efeitos de tratamento
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estatistico sdo consideradas como sendo escalas de medida intervalar, uma vez que nos
proporcionam muito mais informagdo, como referem diversos autores, entre 0s quais
Ramos (2003), Bryman & Cramer (1990, 1991 e 1993), etc).

O coeficiente de correlacdo varia entre —1 e +1, inclusive: se é —1 temos uma
correlacdo negativa perfeita, se € +1 temos uma correlacdo positiva perfeita e se € 0
significa auséncia de correlagdo. O facto do coeficiente de correlagdo ser positivo,
indica que as duas variaveis variam no mesmo sentido, isto €, sdo directamente
proporcionais; se o coeficiente for negativo, significa que as duas variaveis variam em
sentidos opostos, ou seja, Sao inversamente proporcionais.

Em seguida apresentamos a tabela de correlagdo entre os factores dos dois

[IP%4)

questionarios trabalhados, em que designamos por “r” o valor do coeficiente de

€ %

correlacdo e por “p” o nivel de significincia, ndo esquecendo que temos 55 sujeitos.

Factor |F1IRP |F2IRP |F3IRP |F4IRP |F5IRP |F6IRP |F7IRP |F8IRP | F9IRP T'Etzl
r=0,371 r=0,617 r=0,325 r=-0,285
FLNISESTE | \-0 005 p=0,000 |p=0016 |p=0,035
1=-0,283 1=0,552 | =0,398 120,322
F2 NISESTE p=0,036 p=0,000 | p=0,003 0=0017
r=-0,315 1=0,319 1=0,0347
F3 NISESTE p=0,019 p=0,018 0=0,010
=-0418 |1=0,372 | r=0,308 1=-0,296 1=0,337
F4 NISESTE p=0,001 | p=0,05 p=0,022 p=0,028 p=0,012
r=0,381 1=0,321
F5 NISESTE 0004 o
F6 NISESTE
r=-0336 | r=0300 | r=0,450 r=0,388
F7 NISESTE p=0012 |p=0026 |p=0001 0=0,012
NISESTE r=-0,398 r=0,707 |r=0,297 |r=-0,291 r=0,295 | r=0,404 Jr=0,466
Total p=0,003 p=0,000 |p=0,027 |p=0,03L p=0,029 |p=0,002 fp=0,000

Tabela 16: Tabela dos coeficientes de correlacdo entre os factores do N.I.S.E.S.T.E. e do I.R.P.

Analisando a tabela 15, relativa aos coeficientes de correlagdo entre os factores
do N.L.SEST.E. e do LR.P., verificamos a existéncia de 29 correlagdes
estatisticamente significativas. Em seguida iremos fazer referéncia a essas correlagoes.

O factor 1 do L.R.P. (Representa pedido de ajuda) apenas se correlaciona de
forma estatisticamente significativa e positiva com o factor 2 do N.L.S.E.S.T.E.
(Incapacidade), tendo-se obtido r=0,371 (p=0,005).

O factor 2 do I.R.P. (Relaciona-se com a atitude de confronto e resolucao activa
dos problemas) correlaciona-se, sempre de forma negativa e estatisticamente

significativa, com os factores 2, 3, 4, 7 e total do N.1.S.E.S.T.E..
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O valor da correlacao entre o factor 2 do I.R.P. com o factor 2 do N.I.S.E.S.T.E.
(Incapacidade) é de —0,283 (p=0,036); o coeficiente de correla¢do entre o factor 2 do
I.R.P. com o factor nimero 3 do N.I.S.E.S.T.E. (Dificuldade na relacdo professor/aluno)
é de 0,315 (p=0,019); a correlacdo entre o factor 2 do L.LR.P. e o factor 4 do
N.I.S.E.S.T.E. (Aulas/professores e dificuldade de concentragéo) é de —0,418 (p=0,001);
a correlagéo entre o factor 2 do I.R.P. e o factor 7 do N.I.S.E.S.T.E. (Sentimento de
inferioridade) apresenta o valor de —0,336 (p=0,012).

Finalmente, o factor 2 do I.R.P. e o factor total do N.I.S.E.S.T.E. tém uma
correlagédo de —0,398 (p=0,003).

O factor 3 do I.R.P. (Relaciona-se com o controlo interno/externo dos
problemas) apresenta apenas duas correlagdes estatisticamente significativas e positivas
com factores do N.ILS.E.S.T.E.. Uma delas é com o factor 4 do N.L.S.E.S.T.E.
(Aulas/professores e dificuldade de concentragdo), cujo valor é de 0,372 (p=0,05); a
outra é com o factor 7 do N.I.S.E.S.T.E. (Sentimento de inferioridade), tendo o valor de
0,300 (p=0,026).

O factor 4 do I.R.P. (Relaciona-se com o controlo interno/externo dos
problemas) é o factor que maior nimero de correlacOes estatisticamente significativas
apresenta com os factores do N.I.S.E.S.T.E., sendo todas estas correlacBes positivas.

A correlacdo entre o factor 4 do ILR.P. e o factor 1 do N.LS.E.S.T.E.
(Preocupacdo com os exames) € de 0,617 (p=0,000); o valor da correlacdo entre o factor
4 do I.LR.P. e factor 2 do N.I.S.E.S.T.E. (Incapacidade) é de 0,552 (p=0,000); entre o
factor 4 do I.LR.P. e o factor 4 do N.L.S.E.S.T.E. (Aulas/professores e dificuldade de
concentracdo) a correlacdo € de 0,308 (p=0,022); a correlagéo entre o factor 4 do I.R.P.
e o factor 5 do N.I.S.E.S.T.E. (Preocupacdo com os estudos) é de 0,381 (p=0,004); o
valor da correlacdo entre o factor 4 do I.R.P. e o factor 7 do N.I.S.E.S.T.E. (Sentimento
de inferioridade) é de 0,450 (p=0,001).

Finalmente, a correlacdo entre o factor 4 do L.R.P. e factor total do
N.I.S.E.S.T.E. é de 0,707 (p=0,000).

O factor 5 do I.R.P. (Relaciona-se com as estratégias de controlo das emogdes)
apresenta uma correlagdo de 0,325 com o factor 1 do N.I.S.E.S.T.E. (Preocupagéo com
0s exames) com um nivel de significancia de 0,016. Este mesmo factor do L.R.P.
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apresenta uma correlacdo de 0,398 (p=0,003) com o factor 2 do N.L.S.E.S.T.E.
(Incapacidade); o factor 5 do I.R.P. tem uma correlagdio com o factor total do
N.I.S.E.S.T.E. de 0,297 (p=0,027).

E de salientar que todas estas correlacdes sdo de sentido positivo.

O factor 6 do I.R.P. (Representa uma atitude activa, na vida quotidiana, de néo
interferéncia pelas ocorréncias) apresenta 3 correlagbes, todas negativas e
estatisticamente significativas, com factores do N.I.S.E.S.T.E..

Com o factor 1 do N.I.S.E.S.T.E. (Preocupacdo com 0s exames) a correlacdo é
de —0,285 (p=0,035); com o factor 4 do N.I.S.E.S.T.E. (Aulas/professores e dificuldade
de concentragédo) apresenta um coeficiente de correlagéo de —0,296 (p=0,028).

Finalmente, o factor 6 do I.R.P. apresenta uma correlagdo com o factor total do
N.I.S.E.S.T.E. de 0,291 (p=0,031).

O factor 7 do LR.P. (Representa a expressdio de agressividade
internalizada/externalizada), ndo apresenta qualquer correlacdo estatisticamente

significativa com nenhum dos factores do N.I.S.E.S.T.E..

O factor 8 do I.R.P. (Relacionado com uma atitude de auto-responsabilizacao e
medo das consequéncias) apresenta correlacdes positivas estatisticamente significativas
com 3 factores do N.I.S.E.S.T.E..

A correlagdo entre o factor 8 do I.R.P. e o factor 2 do N.L.S.E.S.T.E.
(Incapacidade) € de 0,322 (p=0,017); entre o factor 8 do I.R.P. e o factor 7 do
N.I.S.E.S.T.E. (Sentimento de inferioridade) a correlacéo é de 0,388 (p=0,012).

Finalmente, o factor 8 do I.R.P. apresenta uma correlagdo com o factor total do
N.I.S.E.S.T.E. de 0,295 (p=0,029).

O factor 9 do I.R.P. (Representativo do confronto do problema e o planeamento
da estratégia da accdo) apresenta correlacOes estatisticamente significativas com 4
factores do N.I.S.E.S.T.E., todas de sentido positivo.

Assim, com o factor 3 do N.LS.E.S.T.E., (Dificuldade na relacdo
professor/aluno) a correlacdo é de 0,347 (p=0,010); com o factor 4 do N.I.S.E.S.T.E.

(Aulas/ professor e dificuldade de concentracdo) o valor é de 0,337 (p=0,012); para o

45



factor 5 do N.I.S.E.S.T.E. (Preocupacdo com os estudos) a correlacdo € de 0,321
(p=0,017).

Finalmente, o factor 9 do I.R.P. correlaciona-se com o factor total do
N.I.S.E.S.T.E., sendo o valor de 0,404 (p=0,002).

Por ultimo, procurdmos conhecer o grau de correlagdo entre o I.R.P. total e 0
N.I.S.E.S.T.E. total, tendo obtido o valor de 0,466 para 55 sujeitos, valor este, altamente
significativo (p=0,000).
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CAPITULO V

DISCUSSAO DOS RESULTADOS

No presente estudo, pretendiamos identificar e caracterizar o nivel de stress no
estudante, bem como avaliar 0s mecanismos de coping por este utilizado, verificando
em que medida estariam de acordo com os dados disponiveis na bibliografia.

Apos ter sido efectuada a revisdo de literatura e a analise e interpretacdo dos
resultados obtidos, passamos de seguida a discussdo desses mesmos resultados.

Deste modo, a abordagem a este capitulo sera apresentada e analisada tendo
como base substancial dois tdpicos principais: 0 stress no estudante e 0s mecanismos de

coping.

1. O STRESS NO ESTUDANTE

No que diz respeito aos factores indutores de stress, os estudantes do 1° ano dos
cursos de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da FCDEF-UC referem, por ordem
decrescente de média, a preocupacdo com os exames (24,24), a dificuldade na relacdo
professor/aluno (11,96), a incapacidade (9,56), o sentimento de inferioridade (9,11), as
aulas/professores e dificuldade de concentracdo (8,49) e a preocupacdo com 0s estudos
(5,91). Seguidamente, iremos discutir cada um dos factores por ordem decrescente de
média obtida.

Relativamente ao factor 1 do N.I.S.E.S.T.E., preocupagdo com 0s exames, nos
sujeitos por nos estudados, encontramos semelhancas de resultados com Dobson (1980),
Dunkel-Schetter & Lobel (1990), Murphy & Archer (1996), citados por Ferreira (2003)
e Pereira (1998), de acordo com o referido na revisdo da literatura. Segundo estes
autores, a preocupacgdo e a ansiedade vivenciada pelos estudantes face aos exames é
apresentado como um dos grandes factores indutores de stress académico. Contudo, este
resultado néo esta de acordo com as nossas expectativas iniciais nem com os resultados
obtidos, uma vez que foi considerado pelos estudantes como o maior factor de stress,
com uma média claramente destacada em relagdo aos restantes factores do

N.I.S.E.S.T.E. (média=24,24). Para tal afirmacdo baseamo-nos no facto de os
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questionarios terem sido administrados a alunos do 1°no no inicio do ano lectivo (os
alunos tinham cerca de 1 més de aulas), o que leva a crer que os alunos ainda néo se
tenham preocupado com os exames que s&o s no més de Janeiro, e que se encontrem
ainda na fase da novidade e do entusiasmo com a entrada para a Universidade, ndo
esquecendo tambeém que alguns dias antes se tinha completado mais uma “Latada” (a
primeira festa estudantil em que o “caloiro” participa). Deste modo, a hipdtese que
encontramos como justificativa, pode ser explicada tendo em conta varios factores, tais
como: a existéncia de uma ideia pré-concebida importada do Ensino Secundario no que
se refere ao “nervosismo” e a ansiedade que se instala numa altura de exames; o pensar
que cada vez mais a nota/classificacdo obtida tem um papel preponderante e crucial
num mercado de trabalho cada vez menos favordvel e mais competitivo; e por ultimo,
entre outra possiveis hipdteses, a perspectiva da satisfacdo das expectativas criadas
pelos estudantes com 0 acesso a um novo sistema de ensino, como é o Ensino Superior.

Em relacdo a dificuldade na relacdo professor/aluno, apontado como o
segundo maior factor de stress no estudante (média=11,96), os resultados voltam a estar
de acordo com os diversos autores referidos na revisao da literatura, como séo o caso de
Dunkel-Schetter & Lobel (1990), Dabney (1994), Huerta (1990), citado por Alves
(1995), Pereira (1998), Murphy & Archer (1996), citados por Ferreira (2003) e Ferreira,
Almeida & Soares (2001), citados por Ferreira (2003). Estes autores referem que um
dos problemas que afecta os estudantes ao longo do seu processo ensino-aprendizagem
liga-se com as dificuldades de relacionamento com os professores, criando-se, assim,
baixos indices de satisfacdo e de compromisso na relacdo professor/aluno. No nosso
entender esta situacdo pode advir, uma vez mais, de uma ideia pré-concebida e
estereotipada que os alunos trazem consigo sobre uma relacdo professor/aluno
estritamente profissional no Ensino Universitario, o que pode comprovar-se que, no
caso da Faculdade de Ciéncias de Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de
Coimbra, tal preceito ndo faz sentido.

No que se refere ao factor incapacidade, o mesmo é considerado como o
terceiro factor de causas de stress, com uma média de 9,56. De facto, na literatura, sao
poucos os autores que fazem referéncia a este factor enquanto indutor de stress no
estudante. Pereira (1998) e Baker e col. (1985), citados por Ferreira (2003) sédo os
unicos a mencionarem este factor como causador de stress, cingindo-se apenas ao item

de incapacidade de éxito nos estudos.
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Tendo em conta a ordem do resultado obtido por este factor, ao apresentar-se
como uma das maiores causas de stress nos alunos do 1°no, consideramos como
hipGteses explicativas para tal facto, a cada vez mais baixa nota/classificacdo exigida
para acesso aos cursos da FCDEF-UC, o que pode traduzir-se na incapacidade para
obtencdo de sucesso nos estudos por parte dos novos alunos da instituicdo. De seguida,
é de referir que muitos alunos vém de fora e com algumas dificuldades de adaptacgéo, o
que os pode levar a alguma incapacidade de éxito nos estudos e também a sensacdo de
incapacidade para resolver problemas escolares, associando a isto tudo, por vezes,
algum desperdicio de tempo enguanto a adaptacao néo é total.

O factor sentimento de inferioridade, surge apontado como apenas 0 quarto
maior factor de stress, com uma média correspondente a 9,11. Na revisdo da literatura
sd0 varios 0s autores que o comprovam como um factor de stress, como sejam Dunkel-
Schetter & Lobel (1990), Claude (1993), Murphy & Archer (1996), citados por Ferreira
(2003) e Ferreira, Almeida & Soares (2001), citados por Ferreira (2003). Segundo estes
autores, o sentimento de competicdo e de rejei¢do, a participacdo passiva em actividades
ludicas e a inibicdo perante pessoas do outro sexo sdo as razfes mais sentidas pelos
estudantes como causadoras de stress.

No entanto, uma possivel explicagdo que encontramos para o facto deste factor
ser enunciado como somente o quarto maior factor indutor de stress, pode dever-se ao
simples caso de os cursos de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica apresentarem um
conjunto de caracteristicas exclusivas comparativamente com outros cursos do Ensino
Superior (ex: trabalho eminentemente em equipa; alunos terem de se despir/vestir no
balneario em conjunto; existéncia de aulas de natacdo em que os alunos tém de mostrar
0 corpo; etc.), o que pode fazer com que, a partida, um aluno que opte por um destes
cursos tenha menos sentimentos de inferioridade, de vergonha e de rejeicdo do que
outros que optem por outras vias do Ensino Superior.

Quanto as aulas/professores e dificuldade de concentracdo, os inquiridos
deste estudo classificam este como sendo o quinto factor que maior stress provoca nos
mesmos (média=8,49). E de referir que na literatura ha poucos autores a mencionarem
este factor como causador de stress, sendo que apenas Huerta (1990), citado por Alves
(1995) e Tavares & Pereira (1999) o fazem. Os unicos itens mencionados referem-se ao
“tédio” durante as aulas ¢ a dificuldade de concentrag¢do no estudo. Contudo, a reduzida
média obtida por este factor como indutor de stress pode estar directamente relacionada

com a diminuta existéncia de cursos superiores onde a variedade de disciplinas seja téo
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grande como acontece na FCDEF-UC, em que umas sdo de papel e lapis, outras sdo
eminentemente laboratoriais, outras decorrem em piscinas, outras em pistas de
Atletismo fora da propria faculdade, entre muitas outras actividades realizadas durante o
ano fora do curriculo escolar, 0 que pensamos que tudo isto contribua para a pouca
existéncia de “tédio” durante as aulas.

Por ultimo, o factor preocupacdo com os estudos surge como o menor factor
indutor de stress, com uma média nitidamente inferior relativamente aos outros factores
do N.LS.E.S.T.E. (média=5,91). No entanto, sdo diversos os autores da revisdo da
literatura que o consideram como um forte factor indutor de stress no estudante, como
séo o caso de Dunkel-Schetter & Lobel (1990), Santos (1999) e Murphy & Archer
(1996), citados por Ferreira (2003). Conforme os autores referem, a preocupagdo com
o0s estudos vista sobre um prisma de exigéncia académica, € uma das razdes primarias
para a existéncia de stress nos estudantes.

Como tal, a hipdtese que consideramos mais exequivel para justificar os
resultados obtidos, reporta-se com 0 momento em que 0s questionarios foram
administrados aos alunos do 1° ano (no inicio do ano lectivo), o que leva a crer que estes
ainda ndo se tenham preocupado com os estudos, uma vez gue 0s exames sdo s N0 Més
de Janeiro e que a fase da novidade e do entusiasmo se encontre ainda bem presente
com a entrada para a Universidade. Também é de salientar que este factor tem apenas
dois itens, o que torna mais dificil a discussdo dos resultados e ndo podemos esquecer
que este factor 5 se pode relacionar com o factor 1, apesar de o factor 5 aparecer

primeiro.

Relativamente ao factor 6 do N.I.S.E.S.T.E., preocupacdo com 0s estagios, nao
iremos discutir os resultados obtidos, uma vez que os inquiridos pertencem ao 1° ano, e
tendo em conta a altura de administracdo dos questionarios muito provavelmente ainda
néo terdo debatido e questionado sobre os estagios pedagdgicos e a apreensao que estes

poderdo criar neles mesmos.
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2. MECANISMOS DE COPING

No que diz respeito as estratégias de coping, os estudantes do 1° ano dos cursos
de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da FCDEF-UC mencionam, por ordem
decrescente de média, a atitude de confronto e resolucdo activa dos problemas (27,29), o
controlo interno/externo dos problemas (18,75), o pedido de ajuda (16,65), a atitude
activa, na vida quotidiana, de néo interferéncia pelas ocorréncias (14,60), o confronto
com o problema e o planeamento da estratégia de accdo (10,27), a atitude de auto-
responsabilizacdo e medo das consequéncias (7,65), as estratégias de controlo das
emocOes (7,35), o abandono passivo perante a situacdo (5,07) e a expressdo de
agressividade internalizada/externalizada (2,85). Seguidamente, passaremos a discutir

cada um dos factores através da média obtida.

Podemos comecar por discutir o factor 1 (pedido de ajuda) e o factor 2 (atitude
de confronto e resolucédo activa dos problemas) do I.R.P. em simultaneo, uma vez
que estes dois factores se relacionam entre si. Apesar dos resultados ndo mostrarem a
existéncia de stress nos alunos do 1° ano da Faculdade de Ciéncias do Desporto e
Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, contudo estes evidenciam o
conhecimento de boas estratégias de coping, contradizendo alguns factores que a seguir
discutiremos.

Alguns desses factores mostram-nos que os alunos teriam uma estratégia de
coping positiva no factor 2 (atitude de confronto e resolucéo activa dos problemas)
(média=27,29), no factor 6 (atitude activa, na vida quotidiana de ndo interferéncia
pelas ocorréncias) (média=14,60) e no factor 9 (confronto com o problema e o
planeamento da estratégia de accdo) (média=10,27), apresentando estratégias de
coping negativas no factor 3 (abandono passivo perante a situacdo) (média=5,07), no
factor 5 (estratégias de controlo das emocdes) (média=7,35), no factor 7 (expressao
de agressividade internalizada/externalizada) e no factor 8 (atitude de auto-
responsabilizacdo e medo das ocorréncias) (media=7,65), como discutiremos de
seguida.

Relativamente ao factor 3, 5, 7 e 8, apesar dos nossos inquiridos néo
apresentarem um nivel importante de stress, caso este existisse e tendo em conta as
médias do factor 8 (média=7,65), do factor 5 (média=7,35), do factor 3 (média=5,07) e
do factor 7 (média=2,85), somos levados a dizer que os alunos do 1° ano Faculdade de
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Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra ndo teriam
tendéncia para utilizar estratégias de coping negativas.

Por altimo, no que diz respeito ao factor 4 do I.R.P. (controlo interno/externo
dos problemas), apesar de uma exaustiva revisdo da literatura, ndo encontrdmos
qualquer referéncia a esta tematica, o que deixaremos em aberto para futuras

investigacoes.

Relativamente ao capitulo da Actividade Fisica e o stress ndo sera discutido,
uma vez que 0S nossos questionadrios nao foram construidos tendo em conta este
objectivo, no entanto, ndo quisemos deixar de fazer referéncia ja que a Actividade
Fisica pode ser considerada como um dos métodos mais eficazes para o controlo do

stress, contribuindo, desta forma, para a sua diminui¢do ou até mesmo supressao.
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CAPITULO VI

CONCLUSOES E SUGESTOES

1. CONCLUSOES

No presente estudo, foram inicialmente tracados os principais objectivos e

finalidades que nos propunhamos alcancar:

Identificar e caracterizar o nivel de stress dos estudantes do 1° ano da
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de
Coimbra no ano lectivo 2004/2005, assim como apontar as suas principais
fontes;

Identificar e avaliar as estratégias de coping mais utilizadas pelos proprios

estudantes, relacionando-as com os factores indutores de stress.

Tomando como base estes pressupostos, aplicAmos dois questionarios aos alunos
do 1° ano da FCDEF-UC do ano lectivo 2004/2005: 1 — Questionario de Escala de Nivel

de Stress nos Estudantes (N.I.S.E.S.T.E.); 2 — Inventario de Resolucdo de Problemas

(LR.P.).

Realizada que estd a revisdo da literatura, a caracterizacdo da amostra, a

apresentacdo dos resultados e a discussdo dos mesmos, passamos, de seguida, a

apresentar as principais conclusées do nosso estudo:

1)

2)

Relativamente aos factores indutores de stress, os inquiridos apontam, por
ordem decrescente de média, a preocupagdo com o0s exames, a dificuldade na
relacdo professor/aluno, a incapacidade, o sentimento de inferioridade, as
aulas/professores e dificuldade de concentracdo e a preocupacdo com 0S

estudos.

No que se refere as estratégias de coping, os estudantes do 1° ano indicam,
também por ordem decrescente de média, a atitude de confronto e resolugéo
activa dos problemas, o controlo interno/externo dos problemas, o pedido de
ajuda, a atitude activa, na vida quotidiana, de ndo interferéncia pelas
ocorréncias, o confronto com o problema e o planeamento da estratégia de

accdo, a atitude de auto-responsabilizacdo e medo das consequéncias, as

53



3)

estratégias de controlo das emocdes, 0 abandono passivo perante a situacao e

a expresséo de agressividade internalizada/externalizada.

Por ultimo, concluimos que os estudantes do 1° ano por nds estudados
evidenciam um nivel baixo de stress, demonstrando, no entanto, o
conhecimento de boas estratégias de coping, ndo havendo a tendéncia para
utilizar estratégias de coping negativas (dados estes retirados do
N.I.S.E.S.T.E. e do I.R.P. respectivamente).
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2. SUGESTOES

Pensamos que ao realizar o presente estudo, devido & sua pertinéncia, este
constituiu um factor relevante e proficuo para a promocao do sucesso escolar, em
especial nos estudantes Universitarios. Ndo podemos esquecer que apds uma exaustiva
pesquisa bibliogréafica, apenas encontramos um trabalho, também orientado pela
Professora Doutora Susana Ramos, no ano lectivo anterior, que visava exactamente a
tematica do nosso estudo; assim, talvez por este facto tivessemos sentido algumas
dificuldades na discussdo dos resultados, ndo deixando, contudo, de ser um factor de
trabalho motivador.

Neste sentido, e antes de darmos por concluido o nosso trabalho, achamos
pertinente apresentar algumas sugestdes/recomendacdes para futuras investigacdes neste

campo:

= Em primeiro lugar, procurar administrar os questionérios num periodo mais
avancado do ano lectivo, em que os estudantes possam ja ter vivenciado
diversos factores indutores de stress;

= Procurar comparar as variaveis em estudo entre os alunos dos dois novos
cursos que tiveram inicio este ano lectivo na F.C.D.E.F.-U.C. (Ciéncias do
Desporto e Educacdo Fisica);

= Procurar diferenciar as variaveis em estudo com os alunos dos diferentes
anos dos cursos da F.C.D.E.F.-U.C,;

= Um outro estudo bastante interessante seria relacionar a nossa Faculdade
com as outras Faculdades da Universidade de Coimbra, a fim de se verificar
se existem diferencas significativas quanto ao nivel de stress e estratégias de

coping utilizadas pelos estudantes.

Recomendamos, assim, a continuacdo da realizacdo de estudos deste género,
pois, através da sua efectivacdo, estaremos a contribuir para a promogdo do sucesso
escolar, depreendendo alguns dos problemas vivenciados pelos alunos e qual a melhor
forma de intervencdo no sentido da promocdo de estratégias que originem o sucesso de

toda a comunidade escolar.
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