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Resumo: O presente trabalho tem como objectivo sensibilizar os estudantes para compreender
e lidar com o stresse, em particular identificar e controlar os seus sintomas. Com metodologias
dinâmicas e interactivas foi realizado um workshop de formação sobre stresse.
Os resultados obtidos parecem indicar que intervenções como esta têm utilidade na
promoção do bem-estar do estudante. Os estudantes do Ensino Básico/ Secundário
demonstram menor número de sintomas de stresse do que estudantes do Ensino Superior.
Por fim, a forma como o aluno lida com o stresse parece ser o maior preditor da
sua percepção de sucesso escolar.
São referidas algumas implicações deste trabalho no sentido de serem optimizados
recursos para uma adequada gestão do stresse em contexto escolar.
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Student Stress: Identification, Training and Optimization

Abstract: The present work aims to develop student awareness on understanding and
dealing with stress, particularly to identify and control stress symptoms.
Based on dynamic and interactive methodologies, a stress-related training workshop
was conducted.
Results seem to show that these trainings are useful for the promotion of student
wellness. They also demonstrate that primary and secondary school attending students
show less stress symptoms than higher education students. Finally, the way students
handle stress seems to be the greatest predictor of their perception of school success.
Some implications of this work are referred, in order to optimize resources, envisaging
suitable stress management in the school context.
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A democratização do ensino levou a uma
população estudantil numerosa e hetero-
génea, caracterizada por uma enorme
diversificação etária, sócio cultural, eco-
nómica e étnica, pelo que tem sido soli-
citado às instituições de ensino superior

que adeqúem as suas respostas às carac-
terísticas desta nova população estudantil,
nomeadamente ao nível dos problemas
pessoais e académicos.
Desta forma, o fenómeno do insucesso
académico tem vindo a tornar-se numa área
de interesse na investigação pelos respon-
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sáveis de educação, não só ao nível dos
ensinos básico e secundário (Yoon, 2002),
mas também ao nível do ensino superior.
Esta preocupação é bastante visível nos
inúmeros estudos, teóricos e empíricos, que
têm vindo a ser realizados sobre o
insucesso/sucesso dos alunos no ensino
superior (e.g., Alarcão, 2000; Almeida,
Soares & Ferreira, 1999; Jardim, 2007;
Pereira, Vaz, Patrício, Campos, & Pereira,
1999; Tavares et. al, 2006).
A promoção do sucesso académico no ensino
superior terá que passar obrigatoriamente por
uma perspectiva multidisciplinar e transver-
sal que envolva políticas educativas, insti-
tuições, currículos, alunos e professores
(Santiago et al., 2001; Tavares, 2003).
Medidas recentes do Ministério da Edu-
cação comprovam a relevância da
implementação de estratégias de promo-
ção do sucesso académico no ensino
superior, nomeadamente o Despacho n.º
6659/99 (2.ª série) de 5 de Abril, a Lei
n.º 1/2003 de 6 de Janeiro ou ainda a Lei
n.º 37/2003 de 22 de Agosto. Em resul-
tado destas medidas, na Universidade de
Aveiro diversos projectos de investigação
e intervenções dirigidas à promoção do
sucesso académico a nível das variáveis
psicológicas, foram definidos e
implementados (e.g., Bessa, 2006; Gomes,
2005; Jardim, 2007; Pereira, 2005; Perei-
ra, Monteiro, Gomes, & Tavares, 2005;
Pereira, Motta et al., 2004; Tavares, 2003;
Tavares, Pereira et al., 2006).
Tais projectos foram focalizados em ob-
jectivos de diagnóstico e de intervenção,
com vista à identificação dos factores de
sucesso e de insucesso dos alunos e ao
posterior desenvolvimento de programas de
acções psicopedagógicas. De salientar os
trabalhos que se desenvolveram a nível dos
projectos Estratégias de Promoção do
Sucesso Académico no Ensino Superior

(EPSAES) e Laboratório de Estudo e
Intervenção no Ensino Superior (LEIES),
ambos coordenados pela Universidade de
Aveiro. O projecto EPSAES, decorrido
entre 2001 e 2005, teve como principal
objectivo a investigação-acção junto dos
estudantes, professores, currículos e ins-
tituições aos níveis micro, meso, exo e
macro, contemplando ainda o objectivo do
diagnóstico. Contou com a participação de
diversos pólos, designadamente: a Univer-
sidade do Algarve, a Universidade de
Aveiro, a Universidade do Minho, a
Universidade de Lisboa e a Universidade
do Porto (Tavares, 2003). O projecto
LEIES, decorrido entre 2002 e 2004
enquanto projecto financiado, teve como
objectivo geral a promoção do sucesso
académico no ensino superior através de
acções de diagnóstico e de intervenção.
Uma vez que uma das grandes áreas
consideradas no processo de adaptação do
jovem estudante ao ensino superior e
consequente sucesso académico é a adap-
tação psicológica, envolvendo principal-
mente aspectos relacionados com o bem-
estar e com o equilíbrio físico e emocional
dos alunos (Almeida et al., 1999; Baker
& Siryk, 1989; Gerdes & Mallinckrodt,
1994; Russell & Petrie, 1992; Upcraft &
Gardner, 1989), optou-se por integrar no
LEIES uma linha de investigação
vocacionada para a Promoção do Desen-
volvimento Pessoal e Educação para a
Saúde. Esta apresentava os seguintes
objectivos gerais: identificar as necessida-
des do indivíduo, ao nível do seu desen-
volvimento pessoal; sensibilizar o indiví-
duo para mudanças de comportamento,
tendo em vista o bem-estar e a promoção
da saúde mental e física; consciencializar
o indivíduo de que as mudanças depen-
dem das suas tomadas de decisão e acções
interventivas; promover a educação para
a saúde em contexto académico; identifi-



Psicologia e Educação 57

Vol. VI, nº 1, Jun. 2007

car e lidar com o stresse e a ansiedade
em contextos académicos; desenvolver as
dimensões multifacetadas do self /eu;
delinear programas e módulos de forma-
ção acessíveis à população universitária;
e ajudar o indivíduo a modificar compor-
tamentos inadequados (Laboratório de
Estudo e Intervenção no Ensino Superior
II -LEIES II - 2006).
No âmbito da referida linha de investiga-
ção e desde o ano lectivo 2002/2003, têm
sido realizados na Universidade de Aveiro
diversos módulos de formação com temas
vários visando sempre a promoção do
desenvolvimento pessoal e educação para
a saúde (Monteiro, Pereira, Tavares, &
Gomes, 2005), cuja utilidade tem sido
avaliada pelos participantes de forma muito
positiva (Pereira et al., 2005).
Neste sentido, no contexto da Semana
Aberta da Ciência e Tecnologia da Uni-
versidade de Aveiro, conduzimos um
Workshop de formação sobre stresse,
aberto à comunidade académica da Uni-
versidade, bem como a alunos de outras
escolas.
Assim, com o presente estudo pretende-
mos: (1) identificar os sintomas de stresse
cognitivos, fisiológicos e comportamentais;
(2) treinar uma técnica de controlo do
stresse (relaxamento muscular com intro-
dução de slide de paz) e averiguar a sua
utilidade e eficácia; e, (3) promover uma
maior compreensão do stresse e do seu
impacto do sucesso académico.

Método

Participantes
Neste Workshop de formação, participa-
ram 108 sujeitos, incluindo professores,
funcionários da Universidade de Aveiro e
alunos do Ensino Básico/ Secundário e do
Ensino Superior. Os professores e funci-

onários foram excluídos das análises
posteriores por não se encaixarem nos
objectivos do presente trabalho.
A amostra final considerada foi constitu-
ída por 92 sujeitos, dos quais 66 (71,78%)
são do sexo feminino e 24 (26,1%) do sexo
masculino. As idades oscilaram entre os
15 e os 48 anos, com uma média de 19,21
anos (DP=6,74). Uma vez que esta acti-
vidade se integrava na semana aberta da
Universidade de Aveiro, dos 84 estudantes
presentes, apenas 39 (42,4%) eram alunos
do Ensino Superior, sendo os restantes 51
(55,4%) alunos do nível de Ensino Básico
e Secundário.

Instrumentos
Foi aplicado um programa de relaxamen-
to, o qual foi avaliado através de um
questionário de auto-avaliação, constituí-
do por duas partes. A primeira é relativa
à avaliação da sessão, constituída por 6
itens, e a segunda versa a identificação de
sintomas de stress e seu impacto na vida
escolar, constituída por 11 itens. As
questões são respondidas em escala Likert,
de 1 a 5, sendo apenas uma referente à
descrição do sintoma, do tipo open-ended.

Procedimentos
A amostra foi recolhida através das inscri-
ções no Workshop de formação, realizado
no ano lectivo de 2007/08, intitulado “Emo-
ção e Stresse”. A sessão de formação cons-
tou de uma parte teórica, onde foram focados
os conceitos, modelos explicativos do stresse,
bem como a identificação das principais
técnicas e métodos para o seu controlo, e
de uma parte prática com dinâmicas
interactivas, que consistiu numa sessão de
relaxamento, orientada pelas autoras, na qual
os participantes tiveram oportunidade de
treinar a técnica de relaxamento muscular
de Jacobson, associada à indução de “ima-
gens de paz” (Wishful Thinking).
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Os questionários foram distribuídos no
final da sessão, sendo garantida a
confidencialidade e o anonimato das res-
postas. Na análise dos dados foi utilizado
o programa estatístico SPSS –Versão 15,
e análise de conteúdo para a questão
aberta.

Resultados

Avaliação da sessão
De um modo global, os participantes ti-
nham boas expectativas acerca da sessão
de formação (média=4,14 e d.p.=0,98),
avaliando a utilidade do tema como boa
(média=3.8 e d.p.=0.89). O programa de
relaxamento demonstrou ser eficaz, uma
vez que enquanto no início da sessão a
auto-percepção do bem-estar dos alunos era
razoável (média=3.23 e d.p.=0.7), no final
essa avaliação situou-se em média no nível
bom (média=3.97 e d.p.=0.76), sendo essa
melhoria estatisticamente significativa (z
= -6.18; p = 0.00).
Esta melhoria é mantida ao considerar-
mos quer o grupo do Ensino Básico/Se-
cundário (z = -3.78; p = 0.000), quer o
grupo do Ensino Superior (z = -4.98; p
= 0.000).

ção ao grupo do Ensino Secundário (antes
da formação: média=3.29; depois da for-
mação: média 3.91).

Sintomas de stresse
Relativamente aos sintomas de stresse, a
nível cognitivo, comportamental e fisioló-
gico, verificamos que os indivíduos iden-
tificam mais sintomas comportamentais. Os
mais comummente descritos foram o fu-
mar em excesso, alterações na quantidade
de comida ingerida e alterações do sono.
No que respeita aos sintomas cognitivos
identificados, sobressaem pensamentos
associados ao fracasso, ao mau desem-
penho e dificuldades de memorização e
recuperação. Já no que concerne aos sin-
tomas fisiológicos, os mais enumerados
foram a taquicardia, transpiração e dores
no corpo (cabeça, barriga, costas…).
Verificámos, ainda, que enquanto que o
grupo do Ensino Básico/ Secundário enu-
mera maior número de sintomas
cognitivos, o grupo do Ensino Superior
descreve maior número de sintomas fi-
siológicos. As médias obtidas podem ser
vistas no Quadro 1.
O grupo de alunos do Ensino Superior
manifesta uma média superior aos alunos
do Ensino Básico/ Secundário, sendo a
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Ainda assim, o grupo de alunos do Ensino
Superior parece ter obtido maiores bene-
fícios desta sessão de formação, uma vez
que iniciou com níveis mais baixos de bem-
estar (antes da formação: média=3.13) e
terminou com níveis mais elevados (de-
pois da formação: média=4.05) em rela-

diferença observada significativa, quer para
os sintomas cognitivos (z = -2.61; p =
0.01), comportamentais (z = -3.54; p =
0.000) ou fisiológicos (z = -4.56; p =
0.000). De facto, foram encontradas dife-
renças, embora do ponto de vista clínico
(size-effect), não parece ser relevante.
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Impacto do stresse na percepção de
sucesso escolar
Constatamos que parece haver associação
entre os níveis de stresse e o sucesso
escolar. Nomeadamente, quanto maior o
nível de stresse a que o estudante sente
estar exposto na vida escolar/ académica,
maior a interferência que sente que esse
mesmo stresse tem no seu rendimento
escolar (s = 0.32; p = 0.01). Por outro lado,
quanto maior o nível de controlo que o
individuo sente ter face à ansiedade aos
testes/ exames, menor a interferência que
percebe que o stresse tenha no seu ren-
dimento escolar (s = 0.3; p = 0.01).
Ainda, quanto maior a percepção de inter-
ferência do stresse no rendimento escolar,
menor a percepção de sucesso escolar (s =
-0.25; p = 0.05), enquanto que quanto maior
o nível de controlo percebido sobre a an-
siedade aos testes/ exames, maior a percep-
ção de sucesso escolar (s = 32; p = 0.01).
Com o intuito de perceber a contribuição
destas variáveis para a percepção de
sucesso escolar, realizámos uma análise de
regressão múltipla. Verificámos que a
interferência do stresse no rendimento es-
colar e a percepção de controlo sobre a
ansiedade aos testes/ exames surgem como
variáveis preditoras da percepção do su-
cesso académico (F = 6.93; p = 0.01),
explicando 13.5% da sua variância, sendo
o primeiro no sentido negativo e segundo
no sentido positivo.

Discussão

Os resultados obtidos permitiram-nos
constatar da adequabilidade desta forma-
ção e tipo de apoio ao estudante, uma vez
que possibilitou a melhoria nos níveis de
bem-estar percebido, para todos os grupos
considerados, sendo tais resultados seme-
lhantes a outras investigações realizadas
em contexto universitário (Pereira et al.,

2004; Monteiro et al., 2005).
Os alunos do Ensino Básico/ Secundário
parecem identificar com maior facilidade
os sintomas cognitivos do stresse, enquan-
to que os estudantes do Ensino Superior,
por seu turno, parecem enumerar com
maior frequência sintomas fisiológicos,
podendo ser tais diferenças justificadas
pelas fases de desenvolvimento em que se
encontram (Arnett, 2000).
Em termos cognitivos, o stresse parece
associar-se a uma visão negativa de si próprio
como incapaz de realizar as tarefas em causa,
nomeadamente escolares/ académicas, talvez
reforçado por dificuldades ao nível de
memorização e recuperação. A nível
comportamental, o stresse parece associar-
se à adopção de comportamentos de risco,
especificamente no que respeita ao consu-
mo de tabaco, noitadas e alimentação
desregular (Gomes, 2005). No que concerne
aos sintomas fisiológicos, salienta-se a
taquicardia, a qual é responsável pelo au-
mento da vulnerabilidade ao desenvolvimento
de doenças cardiovasculares (Pereira, 2006).
Dos resultados considerados pudemos,
ainda, concluir que não parece ser o nível
de stresse sentido que influi na percepção
de sucesso académico, mas sim a forma
como se lida com esse stresse. Aprender
a lidar adequadamente com situações
indutoras de stresse poderá, em questões
específicas como a ansiedade aos exames,
ajudar a controlar o aparecimento de sin-
tomas perturbadores do desempenho esco-
lar e do bem-estar dos alunos. Nessa
medida, as instituições escolares deverão
apostar em programas de educação para
a saúde, com ênfase no desenvolvimento
de competências pessoais e sociais.
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