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"A medida que adquirimos mais
conhecimento, as coisas ndo se
tfornam mais compreensiveis, mas

sim mais misteriosas."

Albert Schwertzer
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Resumo

O ensino superior € num primeiro momento marcado por muitas expetativas mas
é também um longo percurso onde podem surgir situacdes problematicas, diferentes

consoante as etapas.

O objetivo principal deste estudo foi 0 de compreender de que modo a ansiedade
aos exames, por parte dos estudantes universitarios, pode ser estudada, tendo em conta o
stresse académico, as estratégias de coping e a satisfacdo académica.

A amostra foi constituida por 187 estudantes da Universidade Lusofona de
Humanidades e Tecnologias, sendo a media de idades 24,0 anos (DP=7,56) para 0 sexo

feminino e de 25,2 anos (DP=8,00) para o0 sexo masculino.

Procedeu-se a uma caraterizacdo sociodemografica da amostra e recorreu-se a
aplicacdo de quatro instrumentos: o Student Stress Inventory, SSI (Dobson e Metcalfe,
1983), o Reactions to Tests, RTT (Irwin G. Sarason, 1984), o Brief Cope, COPE (J. L.
Pais Ribeiro e A. P. Rodrigues, 2004) e o Questionario de Satisfacdo Académica, QSA
(Soares e Almeida, 2001).

Conclui-se que ao nivel do stresse académico, na variavel exigéncias da vida
académica as mulheres apresentam valores mais elevados do que os homens. Na
incerteza face ao futuro, pressdes avaliativas e pressdes parentais ndo se verificaram
diferengas estatisticamente significativas. A ansiedade aos exames mostrou-se
correlacionada com o stresse académico, com algumas estratégias de coping e de forma

negativa com a satisfacdo académica.

Palavras Chave: Stresse Académico, Ansiedade aos Exames, Estratégias de Coping,
Satisfacdo Académica
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Abstract

Higher education is at first marked by many expectations but is also a long way
problematic situations may arise where, depending on the different stages.

The main objective of this study was to understand the examinations that anxiety
on the part of college students so can be studied taking into account the academic stress,

coping strategies and academic satisfaction.

The sample consisted of 187 students from of Lus6fona University, with being
average 24,0 (SD=7,56) for females and 25,2 (SD= 8,00) for the male.

A socio-demographic characterization of the sample was carried out and four
measures were used SSI (Dobson e Metcalfe, 1983), RTT (Irwin G. Sarason, 1984),
COPE (J. L. Pais Ribeiro e A. P. Rodrigues, 2004) and QSA (Soares e Almeida, 2001).

It was concluded that on the academic stress, women present higher scores on
the variable demands of academic life than compared to men. It not was found
significant differences in the uncertainty regarding future, evaluative pressures and
parental pressures there were no statistically significant differences. The anxiety of the
examinations showed to be correlated with academic stress, with some coping strategies

and negatively with academic satisfaction.

Keywords: Academic Stress, Anxiety to test, Coping Strategies, Satisfaction Academic
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Introducéo
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O ensino superior constitui uma importante etapa na vida do estudante
universitario. E sem duvida um periodo que implica inimeras mudangas,
desempenhando um papel essencial a nivel do desenvolvimento pessoal, social e
familiar, principalmente, se considerarmos as transformacgdes que tém ocorrido na

atualidade.

O stresse sempre existiu e fez parte do quotidiano do ser humano. Tem sido
frequentemente utilizado para caraterizar o estilo de vida da era moderna e a exposicao
a determinado ambiente. Na verdade, os estudantes universitarios constituem um grupo
que ndo é excecdo e por isso ndo sdo imunes a experiéncia de stresse. Os desafios
decorrentes da vida académica podem naturalmente conduzir a este tipo de experiéncia.
Assim, a frequéncia universitaria implica um certo grau de stresse devido a certos

requisitos para a obtencdo de determinada formac&o (Mondardo e Pedon, 2005).

A ansiedade é também fundamental para o individuo, pois permite a sua
adaptacdo as exigéncias da vida, possibilitando a utilizacdo de medidas para lidar com
situacdes que envolvem mudanca ou experiéncias inéditas. A ansiedade em situacfes de
avaliacdo, pode causar tanto respostas fisicas como emocionais, devido as exigéncias
externas e internas. Geralmente as exigéncias externas referem-se a realizacdo de um
exame decisivo para a nota final ou concluséo do curso. J& as exigéncias internas dizem
respeito aos objetivos que os estudantes se propdem alcancar ou a padrdes pessoais de
comportamento relacionados com determinados valores (Barriga, 2007).

Os conceitos enunciados sdo particularmente relevantes devido as suas
implicagbes para o individuo, sendo que as estratégias de coping, constituem uma
condicdo indispensavel para ultrapassar as situacfes do dia a dia e para alcancar o
sucesso pretendido. O individuo € um ser Gnico e singular no modo como lida com os
varios recursos de coping disponiveis para responder as solicitagdes externas e internas.
E sobretudo as estratégias usadas pelo individuo que Ihe permite ou n&o lidar de forma
adequada com as situacgdes. Trata-se, assim, de um processo dinamico entre a pessoa € 0

meio (Custodio, Pereira e Seco, 2009).
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O contexto académico exige uma longa e ardua tarefa, seguramente, com grande
impato no percurso universitario do estudante, assim como, com implicacoes
significativas a nivel pessoal e profissional. Esta experiéncia permite experimentar
novas oportunidades e contribui para a formacdo de novas capacidades. Contudo,
podem surgir obstaculos, dificuldades que ndo contribuem para a satisfagdo pessoal,
social, familiar e académica. Atualmente, os tempos sdo marcados pela constante
aquisicdo de conhecimentos, pela exigéncia, rigor implicando novos e multiplos
desafios por parte dos estudantes, nem sempre preparados para responder a estas

solicitacbes (Ramos e Carvalho 2007).

Nesta perspetiva, importa estudar o stresse académico, sua relacdo com a
ansiedade aos exames e estratégias de coping na satisfacdo académica numa populacéo
universitaria. Apo6s uma revisao da literatura verifica-se uma escassez de estudos com 0s
fatores ja enunciados na satisfacdo académica. Deste modo, como o presente estudo,
que se circunscreve aos estudantes da Universidade Lus6fona de Humanidades e
Tecnologias (ULHT), pretende-se caraterizar a sua realidade correlacionando com o0s
fatores de stresse, ansiedade aos exames, estratégias de coping e satisfacdo académica.
Também se ird verificar as diferencas entre género relativamente as variaveis em

estudo.

Assim, de acordo com o desenho de apresentacdo do presente estudo, o primeiro
capitulo aborda o stresse, seu conceito, modelos explicativos enfatizando a teoria de
Selye, bem como as diferencas entre género. O segundo capitulo permite a
contextualizagdo da ansiedade, seus modelos tedricos e suas implicagbes na
aprendizagem do estudante universitario. No terceiro capitulo ir-se-a abordar a tematica
das estratégias de coping, descrevendo seus principais conceitos e defini¢cbes, modelos e
abordagens face ao contexto do ensino superior. No quarto capitulo pretende-se o
enquadramento contextual da satisfagdo académica e suas perspetivas tedricas ainda na
visdo do ensino superior. Por fim, no quinto capitulo pretende-se apresentar a
concetualizacdo da investigacdo, através da explicacdo do objetivo e hipdteses, amostra
do estudo, as medidas utilizadas e o procedimento na recolha dos dados da amostra. O
trabalho finaliza com os resultados, discussdo e conclusédo onde se expde as principais

reflexdes a que chegamos neste estudo.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Escola de Psicologia e Ciéncias da Vida 14



Elisabete Ferreira, Ansiedade aos exames em estudantes universitarios: relagdo com stresse académico,

estratégias de coping e satisfacdo académica

Neste estudo foi seguida as normas para a elaboracédo e apresentacéo de Teses de
Doutoramento, aplicaveis as dissertacoes de Mestrado (Primo e Mateus, 2008) tendo as
citagdes, referéncia bibliografica e apresentacdo de tabelas respeitado as normas de

publicacdo da American Psychological Association (APA, 2001).
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Capitulo 1 - Stresse
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1.1. Conceito de Stresse

O stresse € um conceito que foi evoluindo ao longo do tempo devido as
mudancas que tém vindo a ocorrer na sociedade em geral. E um processo fundamental
que coloca importantes desafios ao organismo e é inerente a condi¢cdo de vida do ser
humano. Para além do seu uso no vocabulario comum, este tema tem sido alvo de um
crescente interesse na comunidade cientifica, 0 que demonstra a sua importancia e a

pertinéncia do seu estudo (Filgueiras e Hippert, 1999).

A palavra stresse deriva do latim stringo, stringere, strinxi, strictum que tem

como significado apertar, limitar, comprimir e restringir (Vaz Serra, 2011).

Inicialmente foi utilizada na lingua inglesa desde o século XIV para exprimir
uma pressdo de natureza fisica. No seculo XVII, o seu significado traduzia uma pressdo
e tensdo. Foi particularmente usada pela engenharia que investigava a resisténcia,
durabilidade e flexibilidade das estruturas. A resposta dessas estruturas observava-se
pela acdo exercida em conjunto pela carga e designava-se por stresse. A expressdo no
século XIX adquire uma outra conotacédo, aplicada aos seres humanos por analogia ao
que acontecia na fisica, considerando-se as influéncias externas e internas. Assim,
passou a definir as pressdes que incidem sobre um 6rgdo corporal ou sobre a mente
humana. Importa referir, que este sentido de constranger de algo continua a enquadrar-

se no atual conceito de stresse (Vaz Serra, 2011).

O stresse ndo constitui uma novidade, porém é um fendmeno complexo e nem
sempre consensual na sua abordagem. Pela sua utilizagdo em varias &reas, abarca
diferentes definigdes consoante o seu campo de aplicacéo. Por isso, h& que ter em linha
de conta, que ndo so, ndo e exclusivo da psicologia como foi evoluindo ao longo dos
anos. O contributo das ciéncias sociais e humanas tem sido fundamental para a
compreensdo a nivel bioldgico, psicoldgico e social do stresse. Importa assim, definir o
seu conceito, compreender as suas causas, 0s seus efeitos e as estratégias a utilizar, pois
é sem duvida, responsavel por afetar a qualidade de vida do individuo (Paul e Fonseca,
2001).
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Ao longo da vida, o individuo encontra-se exposto a mdaltiplas situacdes de
desgaste e interage com mdaltiplos estimulos para sobreviver e se desenvolver. No
sentido lato, o stresse pode ser entendido como uma reacdo natural e complexa do
organismo. Acontece sempre que existe desequilibrio, entre as solicitacfes feitas ao
individuo e os recursos que este dispde para responder a essas mesmas solicitacfes
(Frasquilho, 2009).

Para Vaz Serra (1988) o termo stresse pode ser usado para descrever uma
situacdo indutora de tenséo e/ou para definir uma reacdo perante determinada situacao.
E toda a condicdo em que o individuo tem a percecdo de ndo ter comportamentos
automaticos de resposta exigindo uma adaptacdo. Sempre gque o individuo ndo consiga
lidar adequadamente com determinada situagdo pode em resultado originar problemas
de saude ou transtornos psicoldgicos afetando a sua qualidade de vida.

Santos e Castro (1998) definem stresse como a condicdo resultante das trocas ou
transacdes entre o sujeito e 0 meio, levando-o a perceber uma discrepancia (real ou nao)
entre as exigéncias de uma determinada situagdo, assim como, 0s recursos individuais,
ao nivel bioldgico, psicologico e social. Ou seja, o stresse envolve reacdes

biopsicossociais.

Segundo Paul e Fonseca (2001, p. 62) “o conceito de stresse abrange as reacdes
emocionais e cognitivas as ameacas e desafios inerentes ao quotidiano e aos

acontecimentos de vida”.

O stresse pode ainda ser definido como uma reagdo do organismo causada por
alteracOes psicofisiologicas que ocorrem quando o individuo se confronta com uma
determinada situagcdo e ndo possui 0S recursos necessarios para a ultrapassar (Lipp,
Pereira e Sadir, 2005).

Uma outra contribuicdo para a definicdo de stresse consiste na resposta ao
stressor, independentemente, do tipo de agente agressor e envolve mudancas

bioquimicas, psicoldgicas e comportamentais. Os stressores sdo causados pelo ambiente

externo e interno colocando importantes desafios a homeostasia (Ogden, 2004).
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Ja para Frasquilho (2009) o stresse é o0 processo de interacdo humana
(voluntéria) e fisiologica (involuntéria). Refere-se a tudo o que acontece a nivel
psicobioldgico e comportamental, desde que, se verifique interacdo com os estimulos

levando a adaptacoes.

Perante estas definicdes, podemos considerar que o stresse atua desencadeando
um desequilibrio no individuo ao ser exposto a diversos estimulos e permite a adaptacdo
do organismo de modo a restabelecer o seu equilibrio.

A pluralidade de abordagens aponta para trés formas distintas de estudo sobre o
stresse. A abordagem enquanto estimulo, na qual, o stresse pode ser entendido como um
estimulo capaz de incitar uma reacdo de stresse, independente, das agbes ou
carateristicas da pessoa sendo potencialmente destrutivo. A abordagem enquanto
resposta, concebida como uma resposta fisiolégica ou psicoldgica perante um
acontecimento de stresse. A componente fisioldgica desperta o sistema organico e a
psicolégica envolve o comportamento. Finalmente, a abordagem enquanto processo
transacional resulta dos processos de avaliagdo e motivacionais, adquirindo particular
relevancia na relagdo entre o stressor e a resposta do individuo. Este processo significa
que os estimulos potencialmente causadores de stresse podem conduzir a diferentes
respostas através da avaliacdo cognitiva, da situacdo e dos recursos do individuo
(Lazarus e Folkman, 1984; Lazarus, 1999).

Para Vaz Serra (1988) as circunstancias indutoras de stresse podem ser de ordem
fisica, psicoldgica e social. As suas manifestacGes podem variar em gravidade e duracéo
em funcdo da intensidade do agente agressor e da sua permanéncia real ou simbolica.
Refere-se aos acontecimentos traumaticos, acontecimentos significativos da vida,
situacOes cronicas, micro indutores, macro indutores, acontecimentos desejados que ndo
ocorrem e traumas ocorridos no estadio de desenvolvimento. As respostas evocadas sdo
de natureza bioldgica, cognitiva, ao nivel das emog¢des e do comportamento observavel
(Vaz Serra, 2011).

O stresse €, assim, uma relacdo especifica entre o individuo e 0 meio. O que tem

importancia nas situagdes indutoras de stresse ndo é a situagdo propriamente dita mas a
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forma como € avaliada e o significado que Ihe é atribuido. O individuo desenvolve a
percecdo de ndo ter controlo, nem aptidfes, nem recursos pessoais e sociais para superar
as exigéncias perante as situagdes. “A perceg¢do de ndo ter controlo pode ser real ou

corresponder apenas a uma crenga” (Vaz Serra, 2011; p. 18).

Tal como existem diversos fatores que determinam a predisposicdo para o
stresse, como a personalidade, resisténcia e apoio social, existem fatores
desencadeadores como os fatores bioldgicos, psicolégicos e sociais. Estes podem surgir
a qualquer momento, manifestando-se de diferentes formas e podem interferir no
funcionamento do individuo, visando até a adaptacdo a novas situacdes (Filgueiras e
Hippert, 1999).

O ser humano ao longo da vida interage com uma série ilimitada de estimulos,
de situacbes complexas percecionadas de diferentes formas a cada momento e no
decorrer das varias fases da sua vida. O stresse € um fendmeno adaptativo que contribui
para a sobrevivéncia, para um adequado rendimento nas atividades e para um
desempenho eficaz em muitas areas da vida. Ndo deve ser considerado sempre como
prejudicial pois pode ser util na tomada de decisfes, na resolucdo de problemas por
parte do individuo contribuindo para melhorar o seu desempenho e funcionamento. O
stresse permite varios tipos de resposta e normalmente sdo as emocBes negativas que
Neste sentido, o stresse cumpre um papel essencial no desenvolvimento pessoal,

profissional, entre outras areas significativas na vida do individuo (Frasquilho, 2009).

1.2. Modelos de Stresse

O stresse & um fendmeno universal com interesse em diversas épocas e culturas.

O conhecimento atual sobre esta tematica resulta do saber cientifico e cultural ao longo
da Historia (Ogden, 2004).

Como sabemos os seres humanos diferem em muitos aspetos. Desde logo, na

forma como percecionam o0s estimulos, no modo como reagem perante situacfes
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indutoras de stresse, tendo em conta os fatores individuais de cada individuo e sempre
que ocorre um processo de ativacdo envolve todo o organismo diferente entre uns e
outros. Para melhor compreensdo acerca desta tematica importa debrucar-nos sobre
alguns modelos de stresse desenvolvidos ao longo dos anos, que nos permitem uma

visdo essencial (Frasquilho, 2009).

Claude Bernard considerado um tedrico do método experimental deixou um
importante legado para 0 conceito de stresse. Na sua concecdo, as ameacas fisicas a
integridade do organismo evocam respostas de modo a contrariar essas ameacas e a vida
depende sobretudo da capacidade do ser vivo manter constante 0 meio interno perante
as modificacGes do meio externo. Para 0s organismos manterem esta condi¢do devem
possuir meios de auto protecdo, sem 0s quais, ndo tém capacidade para se adaptarem as
simples mudancas e sobreviverem. Esta ideia esta intimamente ligada ao principio de
uma equilibrada dinamica fisioldgica interna e a sobrevivéncia da espécie (Vaz Serra,
2011).

Walter Canon foi pioneiro ao desenvolver pesquisas em laboratoério e elaborou
um dos primeiros modelos sobre o stresse. Em 1932, popularizou o conceito de
homeostasia considerando os aspetos emocionais e fisicos. Por homeostasia, entende-se
0 conjunto de fendmenos de auto regulacdo para manter um equilibrio estavel,
dindmico, complexo nas funcdes vitais do organismo, sendo constantemente ameacado
por fatores internos e externos. O seu modelo denominado “fight or flight” consiste nas
respostas de luta ou fuga e envolvem uma maior atividade e excitacdo. As respostas
dadas pelo individuo em situagdes de stresse permitem-lhe dois tipos de reacédo: lutar ou
fugir. Para além, da descricdo destas reacOes fez a ligacdo entre as respostas adaptativas

ao stresse (Santos e Castro, 1998).

Para Graziani e Swendsen (2008) a sobrecarga das capacidades de defesa do
individuo, ap6s uma agressdo fisica ou psiquica que ameaca o equilibrio interno,
desencadeia uma reagdo que procura restabelecer de novo o equilibrio. Esta reacdo nédo

é especifica pois ndo depende do agente agressor.
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As investigaces de Hans Selye contribuiram para o aparecimento de uma nova
abordagem do conceito de stresse numa perspetiva bioldgica. O seu estudo centrava-se
na resposta fisioldgica e psicoldgica do corpo a estimulos nocivos, conforme refere Padl
e Fonseca (2001).

Selye desenvolveu o conceito de resposta generalizada a agressao, tendo como
objetivo a sobrevivéncia do ser agredido. Refere que uma agressdo ou stressor de
qualquer natureza, fisica, psicoldgica, ou outra, induz no organismo stresse, provoca
uma reacdo de alarme, mobilizando energias para a sobrevivéncia. As suas descobertas
permitiram verificar que as respostas de luta ou fuga eram apenas a primeira reacao
numa cadeia de outras reacdes, produzido pelo organismo quando sujeito a niveis
constantes e duradouros de stresse. Neste contexto, entende-se como stresse a resposta
ndo especifica do organismo a exigéncias de adaptacdo diversas e qualquer estimulo que
se manifeste através da Sindroma Geral de Adaptacdo (SGA) que se desenvolve em trés

fases, segundo Vaz Serra (2011):

A primeira fase, denominada por reacéo de alarme carateriza-se pelo aumento na
atividade do organismo, especificamente, com o aumento de adrenalina e noradrenalina
devido a ativacdo da medula supra-renal. Ocorre ap6s a exposicdo repentina do
individuo a agressdo ou a situagfes stressantes e permite que organize as suas defesas

biolbgicas para estar preparado para lutar ou fugir.

A segunda fase, designada por estadio de resisténcia verifica-se a ativacdo do
eixo hipotalamo hipofise supra-renal. O seu principal objetivo consiste na adaptacdo aos
estimulos, na tentativa de inverter os efeitos dos sinais de alarme, da fase anterior. Nesta

fase, o individuo prepara-se para lidar e adaptar-se a situacdo impulsionadora de stresse.

Por altimo, a fase de exaustdo surge quando o individuo ndo consegue lidar nem
adaptar-se ao estimulo causador de stresse. Esta fase é marcada pela reativacdo
vegetativa e a manutencdo de niveis elevados de cortisol no sangue que produzem
efeitos negativos no organismo. A resisténcia torna-se cada vez menor podendo originar

infecOes e em casos extremos o individuo pode morrer.
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Neste sentido, Selye atribuiu particular énfase a resposta do organismo quando o
individuo se encontra perante situagdes indutoras de stresse, especialmente, no que
respeita aos aspetos enddcrinos e vegetativos. Importa também considerar os fendbmenos
que ocorrem, desde a chegada do estimulo sensorial ao percurso que estabelece nas
estruturas do cérebro e as respostas dadas, posteriormente. Deste modo, podemos
compreender a importancia das investigagdes deste autor com reconhecido merito no

estudo do stresse.

Segundo Ogden (2004) na tentativa de uma nova perspetiva relativamente aos
modelos de stresse foi desenvolvida a teoria dos acontecimentos de vida de (Holmes e

Rahe, 1967) para estudar o stresse e as mudancgas como resposta as experiéncias de vida.

A teoria de acontecimentos de vida (life events) assenta no pressuposto que as
mudangas mais ou menos normativas que surgem no processo de desenvolvimento
humano, como o casamento, a morte de pessoas significativas, as mudancas de escola,
emprego, residéncia sdo causadoras de stresse. A partir deste ponto, pode-se estudar a
capacidade de resisténcia pessoal aos acontecimentos, o seu efeito cumulativo, de
interacdo e a vulnerabilidade dos individuos diante de outras experiéncias de vida (Padl
e Fonseca, 2001).

Ainda Vaz Serra (2011) salienta que as pesquisas de Holmes e Rahe foram
fundamentais para mostrar a existéncia de acontecimentos que tem maior probabilidade
do que outros de induzirem stresse nos seres humanos. E por outro lado, o0s
acontecimentos dolorosos influenciam o estado de satde do individuo. Desde entdo, o
stresse foi estudado ndo sO pela resposta biolégica mas também em fungdo das

circunstancias antecedentes que o originam.

Uma abordagem distinta foi desenvolvida por Richard Lazarus e seus
colaboradores a partir da década de 1960. As suas pesquisas salientam que o stresse
implica a transacdo entre o individuo e os estimulos internos e externos. Ou seja, ha
uma resposta de stresse caso o individuo avalie a situagdo como causadora de stresse.
Este ndo responde de forma passiva aos agentes de stresse e interage ativamente com

eles. O modelo transacional de stresse defende que o individuo avalia o acontecimento
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stressante, analisa a sua capacidade de o enfrentar e organiza as estratégias de coping. A
importancia deste modelo consiste na dimensdo cognitiva e no trabalho de avaliagdo
realizado pelo sujeito sempre que se encontra perante 0s agentes de stresse (Ogden,
2004).

Para Vaz Serra (2011), o contributo de Lazarus foi fundamental para a
compreensdo do conceito, ao referir que ndo hd nenhuma situacdo que, em absoluto,
possa ser reconhecida como indutora de stresse e que o fator decisivo que leva o
individuo a sentir que esta ou ndo em stresse, depende da avaliacdo que faz da
circunstancia. As suas investigacfes tiveram grande impato no estudo do stresse e no

aparecimento de novas abordagens terapéuticas.

Os individuos sdo seres psicologicos que avaliam o mundo exterior através de
processos formais, tais como: avaliagdo primaria, secundaria e a reavaliacdo.
Inicialmente, o individuo avalia a situacdo propriamente dita. Na avaliacdo primaria, o
individuo procura conhecer o significado de determinada situacdo e as consequéncias
que dai advém para o seu bem estar. Esta avaliacdo é egocéntrica pois é desenvolvida no
sentido do individuo conhecer os aspetos positivos que precisa obter e os aspetos
negativos que precisa evitar. Nesta avaliacdo, o importante é encontrar respostas para as
circunstancias, podendo ser considerada: irrelevante, benigna e desejavel e por ultimo,
cheia de stresse. A avaliacdo primaria corresponde as expetativas de resultados que o
individuo espera encontrar relativamente a determinado acontecimento. Na avaliacdo
secundaria, o individuo procura encontrar respostas para resolver as questdes devido aos
beneficios que pode obter ou aos aspetos negativos que pode acarretar. Isto implica a
apreciacdo de pontos a favor e contra das diferentes estratégias de coping. Assim, a
avaliacdo priméaria envolve uma avaliagdo do meio, enquanto, que a avaliacdo
secundaria a do proprio individuo no que respeita as aptiddes, recursos pessoais e
sociais que possui considerando também as suas opcles e as proprias limitagbes. As
formas de avaliagdo primaria e secundaria determinam se o individuo apresenta ou nao
uma resposta ao stresse. Por ultimo, a reavaliagdo consiste no balanco realizado pelo
individuo entre as exigéncias criadas pela situacdo (avaliagdo primaria) e 0s recursos e
capacidade de resposta (avaliacdo secundaria). Este processo ndo é estatico e dele

depende o individuo de sentir-se ou ndo em stresse. A reavaliagdo vai sendo alterada em
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funcdo do sucesso ou fracasso das estratégias de lidar que foram escolhidas para
solucionar o problema. O modelo apresentado salienta a transacdo entre o individuo e o
meio permitindo uma nova perspetiva para compreender e explicar o stresse (Lazarus e
Folkman, 1984; Lazarus, 1999; Ogden, 2004; Vaz Serra, 2011).

1.3 Stresse em Contexto Académico

O stresse académico tem sido alvo de interesse devido as constantes e
inevitaveis adaptagdes do individuo, perante situacGes cada vez mais exigentes a nivel

fisico, cognitivo, emocional e comportamental (Frasquilho, 2009).

A integracdo na universidade € um processo com mdltiplas facetas construido
através das relacOes estabelecidas entre a instituicdo e o estudante. Carateriza-se pela
troca entre expetativas, carateristicas, habilidades, normas e a comunidade que integra a
universidade. Esta integracdo tem sido fundamental na decisdo de permanéncia ou
abandono por parte dos estudantes universitarios (Polydoro, Primi, Serpa, Zaroni e
Pombal, 2001).

A universidade é uma estrutura com carateristicas especificas para a transmissao
e producdo de conhecimento com um padréo tipico para o desenvolvimento do potencial
humano. Por ser um meio permeéavel a rapidas e profundas mudancas exige a adaptacao

do estudante universitario a novas realidades (Aradjo, 1996). Neste sentido, a vida

académica pode tornar-se muito stressante devido a fatores, tais como: adaptacdo ao
novo meio escolar, ansiedade aos exames e avaliagdes, gestdo do tempo, alteracdo nas
rotinas e habitos alimentares, problemas de cariz econémico e ainda relacionados com o

desenvolvimento pessoal e social (Pereira, 2006).

Sem duavida, a decisdo de permanéncia no sistema educativo constitui um
momento marcante na vida do estudante universitario. Esta decisdo culmina num longo
percurso sendo a sua continuidade equacionada, tendo em conta, as expetativas e 0s
projetos futuros com a frequéncia de um curso superior. Este periodo implica alteracfes

significativas e é crucial para os jovens, pois nem sempre tém mecanismos para
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responder aos desafios com que sdo confrontados. Por um lado, o contexto académico
impulsiona o estudante para a realizacdo de um conjunto de atividades enriquecedoras
permitindo desenvolver as suas aptiddes de forma a lidar satisfatoriamente com a vida
académica e contribui para o desenvolvimento da construcdo da identidade, do
estabelecimento de maior autonomia e independéncia. Por outro, nos dias de hoje, o
estudante depara-se cada vez mais com tensdes, exigéncias, responsabilidades,
competitividade pela entrada na universidade, pelas dificuldades no processo de
transi¢do e durante o curso. Para além de tudo isto, existe uma enorme dificuldade de
colocacdo no emprego desejado apos a frequéncia do curso de ensino superior (Ramos e
Carvalho, 2007).

Os estudantes universitarios enfrentam desafios resultantes do contexto
academico podendo conduzir a experiéncia de stresse. Um certo grau de stresse pode ser
sentido pelos estudantes mediante o esforco quer para ingressar, quer de adaptacéo e
para cumprirem determinados requisitos para obterem a sua formacdo. Cada vez mais,
se exige pessoas criativas, proativas, flexiveis as rapidas mudancas aliadas a
necessidade de re (inventar) novas profissdes associado ao desenvolvimento

tecnoldgico.

O stresse académico € um processo sistémico, de carater adaptativo e

essencialmente psicoldgico que pode ser compreendido sob trés perspetivas. Em

primeiro lugar, devido a pouca valorizagdo do proprio aluno e as exigéncias do contexto
académico, isto pode constituir um fator de stresse. De seguida, esses stressores
provocam um desequilibrio sistémico (situacdo de stresse) que se manifesta numa série
de sintomas (indicadores de desequilibrio). Por ultimo, o desequilibrio sistémico obriga
o0 aluno a utilizar estratégias de coping para restaurar o equilibrio sistétmico (Barraza
Macias, 2008 e Martin, 2010).

Alguns estudos revelam que o stresse em estudantes universitarios varia em
funcdo do género. De acordo com o estudo de Pereira (2006), as mulheres apresentam
niveis mais elevados de stresse quando comparadas com o0s homens tanto na vida

académica como no quotidiano. No que concerne a outros fatores de risco (café, cerveja
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ou vinho) os homens apresentam valores superiores em compara¢do com as mulheres.
No que se refere, a comparacdo entre géneros relativamente aos comportamentos

sedentarios foram identificados em ambos.

No estudo realizado por Luz, Castro, Couto, Santos e Pereira (2009), as
mulheres revelaram niveis de stresse mais elevados quando comparadas com o0s
homens. Verificou-se uma associacdo negativa fraca entre 0s niveis de stresse, o ano de
curso e a percecao do rendimento académico. Foi ainda possivel verificar que os alunos
mais jovens (entre 18 a 20 anos) tém maiores niveis de stresse do que os alunos mais

velhos (entre 21 a 48 anos).

De acordo com Custodio, Pereira e Seco (2009) as situacdes relacionadas com a
avaliagdo séo percecionadas como indutoras de maior stresse, assim como, 0s aspetos
pessoais, a gestdo do tempo e do trabalho. De uma forma geral, os estudantes referiram
as manifestacBes fisicas como as mais frequentes. Contudo, os estudantes do sexo
feminino tendem a apresentar significativamente mais manifestacBes cognitivas,
emocionais e fisicas, enquanto, que os do sexo masculino apresentam
significativamente mais manifestacdes de stresse comportamentais. Importa ainda
referir que considerando todos os tipos de manifestacfes de stresse sao as raparigas que

obtém uma média significativamente mais alta.

Na mesma linha de pensamento, os autores (Collazo, Rodriguez & Rodriguez,
2008) sugerem que 0 stresse académico apresenta uma expressdo significativa nos
estudantes do ensino superior, alcangando valores superiores a 67%, com predominio no
sexo feminino em comparagdo com o0 sexo masculino. Por sua vez, referem que o
stresse e ansiedade encontram-se presentes, independentemente, da idade, do curso e

nivel de ensino.
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Capitulo 2 - Ansiedade
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2.1 Contextualizacdo da Ansiedade

A ansiedade é uma experiéncia universal sendo Util para a protecdo e
preservacdo da espécie. Frequente na vida do ser humano, este estado emocional
apresenta componentes psicolégicos e fisiologicos. Esta experiéncia psicoldgica é
distinta de outros estados emocionais como o medo, 0 panico, a angustia descritos na
literatura e vulgarmente usados na linguagem comum para descrever um estado de
ansiedade. O medo e o0 panico estdo associados a estimulos ou a situacbes de perigo
eminente e ndo meramente com a antecipacéo, preparacdo do perigo que caraterizam o

estado de ansiedade (Graeff e Branddo, 1999; Frasquilho e Guerreiro, 2009).

Para Baptista, Carvalho e Lory (2005) a ansiedade € o estado emocional aversivo
sem desencadeadores especificos que ndo podem ser evitados. J& o termo angustia tem

sido cada vez menos utilizado.

No sentido de melhor compreender esta tematica, importa fazer uma breve
resenha historica, de modo a permitir o seu enquadramento. A origem da palavra
ansiedade provém do latim anxietatis que significa preocupacdo e de uma forma geral
pode ser definida como um sentimento de ansia ou angustia. Da Antiguidade Classica a
Idade Média, a ansiedade foi considerada uma experiéncia subjetiva associada a
sintomas corporais e a influéncia religiosa. Porém, no século XIX adquire uma nova
dimensdo com a industrializacdo da sociedade ocidental, dando lugar a processos de
individualizagdo que permitiram um novo olhar sobre as questdes relacionadas com a
ansiedade. No inicio do século XX, Sigmund Freud propde a distingdo entre a ansiedade
objetiva e ansiedade neurética apresentando a ansiedade como mediadora da
psicopatologia, correspondente a ansiedade generalizada descrita no Manual de
Diagnostico e Estatistica das Perturbacbes Mentais (DSM-IV-TR, APA 2002). A
concecdo psicanalitica predominou durante a primeira metade do século XX e foram as
suas investigacfes que deram ao fendmeno a posi¢do de destaque que tem hoje nas
ciéncias do comportamento, especialmente, na psicologia. Na segunda metade do século
surgem, assim, areas como a psicofarmacologia, neurobiologia, ciéncia do
comportamento e a ansiedade comeca a ser analisada como sintoma ou perturba¢do com

impato na saude mental do individuo (Baptista, 2000; Santos, 2007).
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A ansiedade pode ser definida como um estado complexo que inclui os sistemas

cognitivo, emocional, comportamental e as rea¢des corporais (Sarason, 1984).

De acordo com Andrade e Gorenstein (1998) é um estado emocional com
componentes psicoldgicos e fisiologicos sendo impulsionadora do desempenho.
Funciona como um sinal de alerta e é responsavel pela adaptacdo do organismo perante
situacBes especificas. Pode ser considerada patoldgica quando € desproporcional a
situacdo que a desencadeia ou quando ndo existe um objeto especifico ao qual se

direcione.

Segundo Guerreiro (2009) a ansiedade é um conceito psicologico inerente a
condicdo humana. Possui uma funcionalidade adaptativa preparando o ser humano para
reagir perante o perigo. Ao longo do tempo, podemos sentir ansiedade em periodos de
tempo mais ou menos prolongados. Os sintomas mais frequentes sdo de natureza
psiquica, corporal, comportamental e percetiva. Assim, a ansiedade pode incluir por um
lado a tristeza, a vergonha, a culpa, a célera, e por outro, a curiosidade, o interesse e a

excitacdo (Baptista et al, 2005).

Na perspetiva de Oliveira (2011) a ansiedade é vista como uma reacao
necessaria e natural. Pode ser considerada benéfica se for adequada as circunstancias e
para responder aos diversos estimulos. Caso seja controlada, a ansiedade atua como
estimulante ou forga motivadora, se for em excesso, pode mesmo provocar
consequéncias interferindo na vida do individuo. Assim sendo, passa de reacdo natural a
transtorno. O transtorno da ansiedade carateriza-se por um conjunto de sinais e sintomas
somaticos e psicologicos que interferem no funcionamento cognitivo e comportamental

do individuo com repercussdes para a sua vida.

Por fim, Graeff (2007) explica que a ansiedade esta ligada ao comportamento de

avaliacdo de risco perante situagdes de perigo incerto ou de ameaca potencial. O

individuo tem a possibilidade de utilizar medidas adequadas para lidar com o perigo e a
ameagca. Caso contrario, seria mais vulneravel ao perigo e ao desconhecido. E portanto,
um aspeto do desenvolvimento normativo do ser humano presente nas novas

experiéncias e nas mudancas que ocorrem ao longo do ciclo da vida.
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2.2 Modelos Teoricos de Ansiedade

Existem diferentes modelos tedricos para explicar a ansiedade. Porém, a
definicdo de um estado emocional ndo é uma tarefa simples. Neste sentido, pretende-se
abordar de forma sucinta os modelos de unidade, os modelos cognitivos da atencdo, 0s
de defice de competéncias, de auto regulacdo e de auto estima. Interessa definir pela sua
multiplicidade, pela forma como se expressa, pelas suas causas e consequéncias a
ansiedade de estado da ansiedade traco. Por Gltimo, descreve-se os modelos integrados
de lzard (1977) e Lang (1978, 1979, 1984, 1985, 1994, 1995). Os modelos aqui

apresentados permitem uma compreensdo mais vasta da ansiedade.

Os modelos de unidade explicam a reatividade emocional e o aumento da
ativagdo capturando a natureza da ansiedade em situacgdes de avaliacdo. Procuram ainda
explicar as diferengas entre individuos com ansiedade alta e baixa na aprendizagem

assim como na avaliacéo das situacdes (Borralha, 2012).

Os modelos cognitivos da atencdo visam explicar a importancia dos
pensamentos depreciativos sobre o préprio e na interferéncia cognitiva, com realce para
as diferencas dos processos atencionais, no tipo de pensamentos para 0s quais a atengédo
é dirigida, em funcdo do tipo de ansiedade que carateriza os individuos nos testes ser
alta ou baixa (Avero e Calvo, 2000; Mathews, Hillyard e Campbell, 1999; Zeidner,
1998).

Zeidner (1998) refere que os modelos de défice de competéncias tem como
pressuposto que a causa da ansiedade em situacdo de avaliagdo assenta na percecdo do

sujeito ndo estar preparado para a tarefa, em sentimentos de poucas competéncias

académicas e ativacdo emocional. Também salienta que os estudantes apresentam
défices em vaérias areas relacionadas diretamente com os bons resultados nos testes,
nomeadamente, na incapacidade de organizagdo do estudo e nas baixas competéncias

para a realizagdo da prova.

Na sua perspetiva, os modelos de auto regulacdo do comportamento postulam

que os individuos organizam os comportamentos em funcdo dos objetivos individuais
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que se propdem cumprir. Desta forma, estabelecem objetivos que servem de referéncia
para orientar e monitorizar o seu comportamento. Este modelo defende que qualquer
situacdo de pressdo para o individuo o pode deixar ansioso sendo que a diferenca reside
no modo como o individuo responde a esta situacdo de ativacdo bem como a situacao
em geral. Os individuos com ansiedade baixa aos testes apresentam mais confianca na
capacidade de realizar a tarefa, enquanto, que os individuos com ansiedade alta aos
testes sdo inseguros relativamente as suas capacidades para realizar a mesma tarefa. Os
individuos que apresentam ansiedade alta aos testes procuram evitar a situacdo de

ansiedade em vez de se focarem na realizacdo da tarefa (Zeidner, 1998).

Ainda segundo o autor, os modelos de auto estima tém como elemento
diferenciador entre ansiedade alta e baixa, os sentimentos de incompeténcia combinados
com atribui¢des de fracasso por néo ter capacidades e ndo pela falta de esforco. Neste
modelo, a ansiedade surge sempre em resposta ao medo do fracasso ativado pela
sensacdo de que o individuo ndo possui capacidades para responder perante
determinadas situacdes de avaliacdo. Os individuos com ansiedade alta apresentam uma
percecdo de si enviesada, considerando-se menos competentes e sdo vitimas de dois
fendmenos. Por um lado, consideram que sd0 menos capazes, € por outro, a percecdo
que tém desta incapacidade faz com que o seu desempenho seja menos eficaz (Zeidner,
1998).

Outra contribuicdo relevante deve-se a distincdo entre ansiedade traco e
ansiedade estado. Esta diferenciacdo permite uma melhor compreensdo do processo de

ansiedade. A ansiedade de traco constitui-se como uma carateristica de personalidade,

relativamente estdvel e permanente no sujeito, e em ultima instancia, existente na
organizacdo bioldgica do ser humano. Refere-se ao modo habitual e consistente de
reacdo do sujeito. A ansiedade estado pode ser observada numa determinada ocasiéo da
vida do individuo. Envolve, normalmente, sentimentos desagradaveis de tensdo e
pensamentos apreensivos. Refere-se a uma reagdo episodica ou situacional, ou seja, a
um estado emocional transitério percecionados pelo sujeito como ameacadores (Barlow,
2002; Baptista et al, 2005; Frasquilho, 2009).
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Assim, a nocdo de traco e estado tém demonstrado eficacia na medida em que
permitem uma maior compreensdo da intensidade e frequéncia da ansiedade. No
entanto, realca-se que se desconhece as diferengas individuais referentes ao trago
(Barlow, 2002).

Os modelos integrativos defendem que os fatores neurobiologicos,
comportamentais e cognitivos norteiam o funcionamento humano. Deste modo, as
emocOes desempenham um papel importante tendo como finalidade motivar o
comportamento relacionado com a sobrevivéncia da espécie. O modelo integrativo
proposto por lzard destaca 0s processos neuronais, 0S esquemas cognitivos e as
expressdes emocionais em combinacdo com os sistemas motivacionais na ativacdo das
emocOes. A coordenacdo dos diversos componentes referidos permite a
operacionalizacdo das fun¢bes motivadoras do comportamento. Ou seja, as relagoes
entre os varios elementos sdo tidas como processos continuos e dindmicos, uma vez
que, os estudantes reagem as situacdes mas também afetam essas mesmas situacdes

numa constante interagédo entre pessoa e ambiente (Barlow, 2002).

O contributo de Peter Lang foi notério pela concetualizagdo de uma das mais
proeminentes e complexas teorias, designada por teoria integrativa das emocdes e
ansiedade. Esta teoria relaciona os aspetos emocionais com a memdria e envolve
também o processamento da informacgdo. O autor procura estabelecer a relacdo entre as
emocdes e 0s comportamentos que ocorrem em determinados contextos especificos. A

estrutura motivacional da emocdo pode ser dividida em sistemas de apeténcia e

defensivos. Por um lado, os sistemas de apeténcia encontram-se associados a emogoes
agradaveis, e por outro, os sistemas defensivos a desagradaveis, o0 que permite proteger
0 individuo da ameaca. Deste modo, uma emocdo como a ansiedade € um
comportamento programado presente na memoria do sujeito, que envolve um circuito

de defesa motivacional (Barlow, 2002).

Assim, a ansiedade deixou de ser concetualizada meramente como um conjunto
de componentes cognitivas, afetivas e comportamentais para ser considerada como um

processo dinamico. Este ocorre em diferentes fases, desde a preparagdo até ao momento
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da realizacdo do exame e na fase posterior. Este fenOmeno é um processo complexo, no
qual, intervém fatores individuais e ambientais. Envolve ainda, a interacdo de uma série
de elementos distintos entre a pessoa e a situacdo avaliativa, em que se incluem o
contexto avaliativo, as diferencas individuais na percecdo da ameaca, as avaliacdes e
reavaliacbes cognitivas, os padrGes de coping e 0s comportamentos adaptativos
(Zeidner, 1998).

2.3 Ansiedade aos Exames

Com particular interesse no ambito da psicologia, a ansiedade em situacGes de
avaliacdo constitui-se como um construto complexo e multidimensional. Esta realidade
com que os estudantes se confrontam durante o seu percurso académico tem suscitado o
interesse de diferentes intervenientes no processo educativo. No entanto, a vida
académica do estudante pode ser vivida de diferentes formas tendo em conta as

especificidades e carateristicas individuais (Santos, 2007).

As investigacdes realizadas por Sarason (1984) permitiram estabelecer a relacéo
entre ansiedade em situacdes de avaliacdo e desempenho envolvendo uma série de
componentes cognitivas, emocionais, afetivas e comportamentais. Também possibilitou
identificar e destacar as seguintes componentes: a preocupacdo, 0S pensamentos

irrelevantes, a tensao e as reacdes corporais.

Segundo Zeidner (1998) a ansiedade em situacOes de exame resulta de um
conjunto de respostas emocionais com componentes cognitivos, fisioldgicos e
comportamentais. Referiu ainda que as preocupacBes acerca das possiveis
consequéncias negativas e do fracasso perante situacfes de avaliagdo aumentam a
ansiedade podendo originar episodios de stresse, o que por sua vez altera o desempenho

académico dos estudantes.

A ansiedade em situacdes de avaliagdo pode ser caraterizada pela sensagéo de
desconforto e apreensdo experimentada pela antecipacdo real ou imaginaria de situacoes

desagradaveis. Os estudantes podem sentir dificuldades de desempenho em situacGes de
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testes, exames e entrevistas interferindo no seu rendimento académico. Ora, a ansiedade
nos estudantes universitarios pode conduzir ao insucesso nos exames, a dificuldades no
cumprimento de prazos e consequentemente a ndo concretizacdo dos seus objetivos. No
entanto, a ansiedade pode ndo ser encarada como uma dificuldade sendo por vezes Util
para impulsionar o individuo a agir perante situacGes dificeis e inesperadas (Santos,
2007).

Hernandez-Pozo, Alvarez, Contreras e Resendiz (2008) caraterizam-na por uma
preocupacdo ou interpretacdo negativa das situagdes que ocorrem diariamente afetando
muitos aspetos da vida do individuo. De entre estes, salienta-se 0 modo como se
relaciona com o0s outros, resolve o0s seus problemas, se descreve afetando
principalmente a sua salde e vida. Na sua forma patoldgica, a ansiedade carateriza-se
por uma sensacdo subjetiva de preocupacédo e tensdo geradora de grande desconforto,
contribuindo para que possam existir alteracbes na forma como a realidade ¢é
interpretada. Com o proposito de avaliar a relacdao entre ansiedade e rendimento escolar
numa populacdo de estudantes universitarios, os resultados desta investigacdo
permitiram concluir que os alunos com médias mais baixas apresentaram os indicadores

mais altos de ansiedade.

Em funcdo das diferencas individuais e situacionais, a ansiedade em situacdes de

avaliacdo pode ser percebida como ameacgadora para o sujeito. Como principais fatores

destacam-se a personalidade, a falta de estudo, as competéncias inadequadas e 0s
problemas de memoria. Assim, dependendo da forma como o teste ou exame forem
avaliados, o individuo experimenta um aumento no estado de ansiedade fisioldgica e

nas suas manifestagdes cognitivas (Munroe, 2013).

Batista, Pereira, Carvalho, Lory e Santos (2000) realizaram um estudo para
avaliar a ansiedade aos exames excessiva tendo como alvo a populagéo de estudantes no
Centro de Aconselhamento para Estudantes (CAE). Verificaram que os individuos
apresentavam sintomatologia ansiosa antes, durante e pos as situacdes de avaliacao,
dificuldades de atencdo e concentracdo, crengas irracionais relativas ao desempenho e

alteracfes do sono. Verificaram ainda, evitamento de situagcbes em contextos de
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avaliacdo tendo os individuos apresentado sintomatologia conducente com algumas
manifestacbes cognitivas, fisioldégicas e comportamentais. Destacam-se alguns
exemplos, tais como responder a questdes na sala de aula, efetuar exames escritos e
orais e ainda trabalhos de grupo, devido ao medo de humilhacdo, assim como, de

avaliacOes negativas por parte de outras pessoas.

Outros autores (Chapell, Blanding, Takahashi, Silverstein, Newman, Aaron e
McCann, 2005) tentaram compreender a relacdo entre ansiedade em situacdes de
avaliacéo e desempenho académico numa amostra representativa. O estudo foi realizado
com 4000 estudantes de licenciatura e 1414 com licenciatura, tendo os resultados
indicado que os estudantes com menos ansiedade em situacfes de avaliacdo
apresentaram melhores notas do que os com maior ansiedade. Os resultados mostraram
ainda que em situacOes de avaliagdo, as mulheres licenciadas com baixa ansiedade
apresentaram melhores notas quando comparadas com as mulheres licenciadas com alta
ansiedade. E as mulheres a frequentar a licenciatura apresentaram mais ansiedade em

situacOes de avaliacdo e obtiveram melhores notas quando comparadas com os homens.

Geralmente, a ansiedade de desempenho é uma experiéncia que todos 0s
estudantes enfrentam durante o seu percurso escolar. Dai o interesse no seu estudo

procurando compreender a forma como os estudantes lidam com este fenémeno.
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Capitulo 3 — Estratégias de Coping
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3.1 — Conceitos e defini¢cdes de coping

O coping é um termo de origem anglo-saxonica e na literatura ndo tem uma
definicdo clara e precisa. E sobretudo a partir da década de 60 e 70, que este conceito
psicolégico surge de forma mais formal, concomitantemente, com o crescente interesse

pela tematica do stresse (Lazarus, 1993; Antoniazzi, Dell’Aglio e Bandeira, 1998).

Entende-se por coping, o conjunto de estratégias usadas pelas pessoas para se
adaptarem a circunstancias adversas ou de stresse. Deste modo, as estratégias de coping
podem ser aprendidas e usadas (Lazarus, 1993; Antoniazzi, et al, 1998).

Atualmente, o significado do termo coping refere-se as estratégias utilizadas

pelo individuo para lidar com situacdes indutoras de stresse (Vaz Serra, 1988).

Pais Ribeiro e Rodrigues (2004) afirmaram que o coping é uma variavel
mediadora entre um acontecimento e os resultados ou consequéncias do mesmo. Se este
processo funcionar de forma adequada, os resultados a longo prazo serdo positivos ou o

processo de coping teve efeitos adaptativos.

Coping, é assim definido como o conjunto de estratégias cognitivas e
comportamentais desenvolvidas pelo sujeito para lidar com as exigéncias internas ou
externas especificas, que se apresentem como desafiantes para o individuo, excedendo

0s seus recursos (Folkman, 1982; 1984; Lazarus e Folkman, 1984; Lazarus, 1993).

Lazarus e Folkman (1984) também salientam que o conceito de coping resulta
de um processo dinamico, que ndo varia em funcao das diferencas individuais, mas que
se desenvolve e altera ao longo da vida. Isto, porque a ameaca e o significado que lhe é

atribuido também pode mudar.

De acordo com Vaz Serra (1988) € o tipo de situacdo que determina o padréo das
estratégias de coping sendo que o individuo procura resolver o problema, altera o

significado da situagdo ou o significado das consequéncias.
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Assim, as estratégias de coping sdo eficazes quando cumprem o proposito de
reduzir a tensdo, favorecendo a adaptacéo, pelo que, pode ser adaptativa numa situacao
e ndo ter o mesmo efeito noutra (Oliveira, 2008).

Segundo Aldwin (2007) o conceito de coping advém de um conjunto de estudos
psicoldgicos em que se conclui que o stresse ndo correspondia a um processo
automético de estimulo resposta. Deste modo, reconheceu-se 0 coping como um

importante fator mediador de stresse.

Na literatura sobre coping, surgem diferentes formas para o designar, tais como:
estratégias, estilos, respostas ou comportamentos. Assim, torna-se importante refletir

sobre a distincdo dos conceitos.

Ryan-Wenger (1992) menciona que os estilos de coping estdo mais relacionados
com carateristicas de personalidade ou resultados de coping, sendo que as estratégias de
coping referem-se a a¢cdes cognitivas ou comportamentais desenvolvidas para lidar com
situacBes num episddio particular de stresse. Muito embora, os estilos de coping possam
influenciar a extensdo das estratégias de coping selecionadas, estes sdo fendmenos
distintos e com diferentes origens tedricas (Antoniazzi, et al, 1998).

De acordo com Carver e Scheier (1994) os estilos de coping mostram a
tendéncia de o individuo desenvolver formas comuns de lidar com situaces indutoras
de stresse sendo esses mesmos habitos influenciadores das suas reagdes perante novas
situacOes (Antoniazzi, et al, 1998).

Os estilos de coping ndo estdo associados unicamente com a preferéncia de um
determinado tipo de coping, em detrimento de outro, mas sim tendo em conta uma
tendéncia para o uso de uma reacdo de coping, em maior ou menor grau, perante
situacOes ou circunstancias especificas de stresse. Os autores referem ainda que apesar
de os estilos de coping ndo implicarem a presenca de tracos subjacentes de
personalidade que predispdem o individuo a proceder de determinada forma, estes
podem refletir uma tendéncia para respostas peculiares em circunstancias especificas
(Antoniazzi, et al, 1998).
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Existem outros dois estilos de coping denominados por controlador e desatento,
conforme afirma Miller (1981). Referem-se ao tipo de atencdo dos individuos perante
situacdes de stresse. Neste sentido, os individuos que apresentem um estilo controlador
utilizam estratégias de constante alerta e sensibilidade a aspetos negativos de uma
determinada experiéncia. Como tal, apresentam-se com uma atencdo extremamente
vigilante, obtendo constantemente informacdes e tentando prever as situacdes para as
conseguir controlar. J& o estilo desatento envolve carateristicas de distragdo e protecao
cognitiva de fontes de perigo. Neste caso, existe uma tendéncia para comportamentos de
desatencdo na tentativa de fuga ou evitamento de determinada ameaca (Antoniazzi, et
al, 1998).

Outros tipos de estilos de coping primario e coping secundario foram descritos
por Band e Weisz (1988). O coping primario é o estilo de coping utilizado pelos
individuos com o objetivo de lidar com situacfes ou condicdes objetivas. Por ouro lado,
0 coping secundario envolve a capacidade de adaptacdo dos individuos a situacdes de

stresse (Antoniazzi, et al, 1998).

Assim, os estilos de coping estdo relacionados com fatores disposicionais do
individuo, enquanto, que as estratégias de coping tém sido vinculadas a fatores
situacionais. Relativamente aos fatores disposicionais, o individuo tém tendéncia para
utilizar determinado estilo de coping, pelo que, existe uma aproximacao a teoria do
traco e visa as estratégias de coping usadas pelos individuos em situacdes de stresse.
Estas sdo avaliadas através de entrevistas e questiona-se sobre o modo habitual de
responder perante situagfes de stresse. Quanto aos fatores situacionais, o coping € visto
COmMO um processo cognitivo que altera em fungédo do tempo e da situacao de stresse. O
tipo de estratégias de coping utilizadas depende de avaliacdes subjetivas da pessoa e da

sua interacdo com o meio (Dell’Aglio, 2003; Pais Ribeiro e Rodrigues, 2004).

No que se refere, as estratégias de coping podemos ainda referir que estas
consistem num conjunto de a¢fes e comportamentos individuais utilizados durante uma
situacdo de stresse. Dada a variabilidade nas reagdes individuais torna-se dificil predizer
respostas situacionais a partir do tipo de estilo de coping de uma pessoa (Folkman,
1982; 1984, Lazarus e Folkman, 1984; Lazarus, 1993).
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As estratégias de coping conforme referem os autores (Folkman, 1982; 1984;
Lazarus e Folkman, 1984) podem ser orientadas através de dois objetivos distintos que
consistem na resolucdo do problema e no controlo das emocgdes. Por um lado, o
individuo orienta os seus esforcos para resolver a situacdo que induz stresse, por outro

procura reduzir o estado de tensdo emocional causado anteriormente.

Em suma, as estratégias de coping tém como objetivo atenuar a tensdo fisica,
emocional e psicoldgica relacionada com as situacfes indutoras de stresse. Uma vez que
as estratégias podem modificar-se ao longo do tempo e mediante situacBes especificas

durante as diversas fases de uma situacdo/acontecimento stressante.

3.2 - Modelos e Abordagens de Coping

Uma das propostas mais conceituadas foi desenvolvida por Lazarus e Folkman
(1984), numa perspetiva cognitivista. Tal como referido anteriormente, coping é
definido como o conjunto de esfor¢os, cognitivos e comportamentais utilizado pelos
individuos com o objetivo de lidar com situacdes especificas, internas ou externas,
decorrentes de situacdes de stresse e que sdo avaliadas como excedendo 0s recursos

pessoais.

Os mesmos autores propdem um modelo de coping e salientam duas funcdes
principais: coping focado no problema e coping focado na emocdo. A fungdo centrada
no problema inclui esforgos para modificar a situacdo, podendo traduzir-se na tentativa
de acalmar, racionalizar e resolver o problema. Enquanto, que a funcdo centrada na
emocdo visa alterar a relacdo de stresse estabelecida entre o individuo e 0 meio ou o

significado relacional atribuido aos acontecimentos (Folkman, 1982; 1984; Lazarus e
Folkman, 1984; Lazarus, 1993). Deste modo, as estratégias usadas sdo as seguintes:

Distanciamento — consiste na realizacdo de esforcos para se afastar da situacéo
ou criar uma visdo mais positiva (Folkman, 1982; 1984; Lazarus e Folkman, 1984;
Lazarus, 1993).
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Autocontrolo — tentativa de modelar os proprios sentimentos e a¢des em relagédo
ao problema (Folkman, 1982; 1984; Lazarus e Folkman, 1984; Lazarus, 1993).

Suporte social — procura e tentativa de obter apoio informativo ou emocional
(Folkman, 1982; 1984; Lazarus e Folkman, 1984; Lazarus, 1993).

Fuga e evitamento — pensamento magico sobre a situacdo ou acgdes para
afastamento da situacdo (Folkman, 1982; 1984; Lazarus e Folkman, 1984; Lazarus,
1993).

Aceitacdo da responsabilidade — implica reconhecer o nosso papel no problema
tentando simultaneamente resolver a situacdo (Folkman, 1982; 1984; Lazarus e
Folkman, 1984; Lazarus, 1993).

Reavaliacdo positiva — tentar criar um significado positivo para a situacdo em
termos de crescimento pessoal (Folkman, 1982; 1984; Lazarus e Folkman, 1984;
Lazarus, 1993).

O modelo apresentado coloca em evidéncia alguns conceitos fundamentais tais
como: a) 0 coping é um processo ou uma interacdo entre o individuo e o ambiente; b) a
sua funcdo consiste na gestdo da situacdo, ao invés de dominio da mesma; c) 0s
processos de coping pressupdem a avaliacdo de como o fendmeno é percebido,
interpretado e cognitivamente representado pelo individuo; d) o processo de coping
resulta do esforgo cognitivo e comportamental para reduzir, minimizar ou tolerar as

exigéncias internas ou externas que surgem da interacdo com o meio.
A abordagem de Carver e Scheier (1994) procura compreender a forma habitual

como os individuos respondem em situa¢fes problematicas defendendo que estes
apresentam um vasto reportorio de estratégias de coping. Como descrito anteriormente,
também mencionaram que estas formas habituais de lidar com situagbes de stresse
podem ser designadas por estilos de coping. Os mesmos autores definiram estilo de
coping pela tendéncia em usar uma reacdo de coping (em maior ou menor grau) perante

situacOes de stresse.
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Para Vaz Serra (1999) a capacidade geral de resolucdo de problemas
compreende um conjunto de tarefas especificas e envolve quatro fases: a) a definicéo e
formulacéo do problema; b) a formulacdo de alternativas; c) a tomada de deciséo; d) e a

implementacao/verificacdo das solugoes.

Na fase de definicdo e formulacdo. O individuo retne toda a informacéo
relevante, clarifica e compreende o tipo de dificuldade por forma a estabelecer objetivos
realistas quer sejam centrados no problema ou centrados na emocdo. Os objetivos
centrados no problema estdo relacionados com mudancas do préprio problema e torna-
se relevante para as situacdes que podem ser alteradas. Por outro lado, os objetivos
centrados na emocdo destinam-se a reduzir e minimizar o mal estar associado a vivéncia
do problema sendo bastante Gtil em situacbes dificeis de modificar. Nesta fase, o
problema passa de indefinido a concreto e objetivo.

Na fase de formulacéo de alternativas sdo consideradas 0 maior nimero possivel
de solugdes de acordo com o principio da quantidade, o principio do adiamento do
julgamento e o principio da variedade. No principio da quantidade, quanto maior o
namero de alternativas, maior é a probabilidade de opc¢des eficazes. O principio do
adiamento do julgamento sugere que as avaliacbes de qualquer opgdo devem ser
deixadas para a fase de tomada de decisdo. O principio da variedade aponta para que 0s

individuos pensem num conjunto vasto de possiveis solugdes.

Na fase de tomada de decisdo estdo envolvidas trés etapas. A avaliagdo, o
julgamento e a comparacdo das alternativas disponiveis para assim selecionar a melhor
decisdo. Geralmente implica construir uma lista de resultados especificos e de possiveis

consequéncias pessoais e sociais.

Por ultimo, na fase de implementacéo e verificacao de solucgdes torna-se possivel
avaliar os resultados e a eficiAcia da estratégia selecionada. De salientar que sdo

aplicadas as solugdes escolhidas e avaliados os resultados em concreto.

As competéncias de resolucdo de problemas sdo aprendidas através da

experiéncia. Deste modo, os individuos pouco eficazes a resolver os seus problemas
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podem nédo ter aprendido as capacidades necessarias ou S0 incapazes de recorrer

eficazmente a essas capacidades em determinadas situagoes.

Nesta abordagem, os problemas sdo considerados normais, inevitaveis e
passiveis de serem ultrapassados de modo satisfatério. O seu objetivo consiste na
identificacdo de situacfes que antecedem o aparecimento de respostas emocionais
negativas e aumentar a eficacia da resolucdo de problemas. O treino de resolucdo de
problemas pode ser usado conjuntamente com a reestruturagao cognitiva tendo em vista
a minimizacao de distorgdes cognitivas. Pode-se salientar a importancia deste modelo,
nos problemas relacionados com o stresse e ansiedade assim como em fases de

prevencdo (Vaz Serra, 1999).

3.3 - Coping no Ensino Superior

O ensino superior representa uma etapa de mudancas na vida do estudante
universitario. Os permanentes desafios e incertezas podem contribuir para o seu
desenvolvimento, socializacdo, independéncia e autonomia ou causar respostas
emocionais desadequadas. Este periodo implica mudancas significativas na vida do
estudante, podendo traduzir-se num conjunto de exigéncias que podem desencadear
problemas escolares e de adaptacdo no meio académico. Neste sentido, a adaptacdo ao
ensino superior pode ser entendida como um processo multifacetado e pode representar
um contexto potenciador de stresse, especialmente, em situacOes de avaliagdo (Oliveira,
2008).

O coping refere-se aos esfor¢os adaptativos do individuo, ou seja, as estratégias
para lidar com situagdes indutoras de stresse. Esta analise depende essencialmente das
vivéncias do individuo, do contexto e da percecdo da situacdo. Sempre que as
estratégias sejam eficazes, o stresse é reduzido, por outro lado, caso se mantenha o nivel
de stresse, as estratégias de coping sdo ineficazes (Alves e Oliveira, 2008; Vaz Serra,
2011).
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As pesquisas realizadas neste ambito revelam a importancia da adocdo de

estratégias de coping por parte dos estudantes universitarios.

Um estudo desenvolvido por Ramos e Carvalho (2007) sobre o stresse e coping
em estudantes universitarios, concluiu que estes apresentam baixo nivel de stresse,
conhecem adequadas estratégias de coping, como a atitude de confronto, o pedido de
ajuda, a resolucdo ativa de problemas, o controlo interno, a auto responsabilizacgdo e o
planeamento de estratégias de acdo, ndo apresentando tendéncia para a utilizacdo de
estratégias de coping negativas, como o controlo externo, o abandono passivo da

situacdo, o ndo confronto com o problema e a expressao da agressividade.

No estudo realizado por Costa e Leal (2006) numa populacdo de estudantes
universitarios e estratégias de coping revelou que os estudantes utilizam com mais
frequéncia as estratégias de controlo e de suporte social comparativamente com as
estratégias de retraimento, distracdo e negacdo, conversdo e aditividade, a centralizacdo
na forma de resolver os problemas, ap0s analisd-los e ainda a adocdo de
comportamentos de compensacdo (drogas, medicamentos e tabaco). O mesmo estudo
mostrou as diferencas na adog¢do de estratégias de coping em funcao do sexo. Verificou-
se que existem diferencas estatisticamente significativas face ao suporte social sendo
que o sexo feminino apresenta uma meédia superior em comparacdo com 0 Sexo
masculino. No que respeita, a distracdo e recusa, assim como, a conversao e aditividade,

verifica-se uma média superior em estudantes do sexo masculino.

Na investigacdo efetuada pelos autores sobre o estudo do stresse e estratégias de
coping numa amostra de estudantes de enfermagem, concluiu-se que as situagdes
percecionadas de maior stresse sdo as que remetem para a avaliacdo. De seguida, estdo
as relacionadas com o0s aspetos pessoais, com a gestdo do tempo e do trabalho sendo
que as manifestagdes fisicas sdo as mais frequentes. No que respeita, as estratégias de
coping mais usadas, concluiram que destas fazem parte a aceitacdo da responsabilidade,
a resolucéo planeada de problemas e a procura de suporte social. Este estudo mostrou
ainda que o sexo feminino evidencia niveis médios de percecdo de fatores de stresse
significativamente superiores comparativamente com os do sexo masculino (Custddio,
Pereira e Seco, 2009).
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Em suma, as estratégias de coping utilizadas pelo estudante universitario para
resolver os seus problemas depende da sua capacidade para confrontar-se com situagoes

que envolvem beneficios e custos.
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Capitulo 4 - Satisfacdo Académica
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4.1 - Delimitacdo do conceito de satisfacdo académica

Torna-se fundamental, perceber a nocdo de satisfacdo académica na avaliagdo
dos contextos educativos e principalmente para compreender o seu impato na vida dos
estudantes do ensino superior. O interesse pela investigacdo, nesta area, surge a partir da
década de 60 associada aos estudos no ambito da psicologia do trabalho. Contudo,
apesar de existirem alguns estudos sobre a satisfacdo dos académicos, a sua defini¢éo
ndo é clara e precisa, existindo ainda pouca unidade tedrica para a sua explicacéo.
(Martins, 1998).

Este conceito, de fato, ndo reline consenso entre 0s investigadores sendo que
pode ser definido como uma variavel de avaliacdo cognitiva (Okun e Weir, 1990) ou um
estado afetivo (Bean e Bradley, 1986) relativamente a experiéncia académica dos
estudantes. Astin (1993) define-a como uma avaliacdo subjetiva, que combina

componentes cognitivos e afetivos refletindo a percecdo dos estudantes.

Corroborando com as ideias ja enunciadas, Soares e Almeida (2011) referem que
este construto pode ser entendido tanto como uma varidvel cognitiva como afetiva,
permitindo uma avaliacdo subjetiva, no que respeita, a qualidade da experiéncia

académica dos estudantes.

Haja vista a complexidade e multiplicidade de fatores e variaveis que devem ser
tidos em conta no estudo da satisfacdo académica em estudantes do ensino superior.
Nesta perspetiva, importa realcar que esta varidvel reflete a qualidade de todos os
aspetos relacionados com a experiéncia académica dos estudantes e relaciona-se com a
pertinéncia e a qualidade do curso; a estrutura organizativa do curriculum e sua
atualidade; os métodos pedagdgicos utilizados no ensino, aprendizagem e avaliacdo; a
qualidade das relacGes interpessoais entre alunos e 0s VAarios intervenientes no processo
de ensino e aprendizagem; as condigdes proporcionadas pelo contexto da formacao; os
resultados da aprendizagem, o rendimento e o0 sucesso académico; as perspetivas
profissionais do curso e a capacitacdo individual a esse propoésito. Desta forma,

destacam-se varias componentes que integram o que designamos por satisfagdo
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académica. Por um lado, a preparacgdo técnica e cientifica, por outro, o desenvolvimento

psicossocial dos estudantes (Araujo e Almeida, 2003).

Assim, a satisfacdo académica compreende trés dimensdes, especificamente,
social, institucional e curricular. A primeira refere-se a qualidade das relacdes
estabelecidas dentro (colegas, professores e funcionarios) e fora do contexto académico
(pais e/ou outras figuras significativas). A segunda aponta para a satisfacdo com as infra
estruturas, equipamentos e servicos disponibilizados pela instituicdo. E por altimo, a
satisfacdo com as atividades e carateristicas inerentes ao curso e curriculum. A partir
desta perspetiva tridimensional, obtém-se uma avaliacdo das componentes centrais da
satisfacdo académica como resultado da experiéncia universitaria dos estudantes (Soares
e Almeida, 2011).

Conforme afirmam Schleich, Polydoro e Santos (2006) compreender a (in)
satisfacdo dos estudantes permite conhecer a realidade das repercussdes do ensino
superior no seu desenvolvimento integral. Tal como, o desencontro entre a diversidade
de expetativas dos estudantes e a oferta da instituicdo pode originar baixo desempenho,
reduzida integracdo, (in) sucesso e até mesmo o abandono do curso. Torna-se, assim,
importante acGes que promovam o0 sucesso e a melhoria da formacdo dos estudantes

universitarios.

Tal como anteriormente descrito, por abranger toda a trajetdria
académica do estudante, a satisfacdo académica é considerada multidimensional e uma
realidade bastante complexa. Em tempos, assistiu-se a uma enorme escassez de
trabalhos sobre esta matéria em relagdo ao ensino superior, todavia, nos Gltimos anos
tem suscitado um interesse renovado pelo seu estudo e avaliagdo. O conceito e a
avaliacdo da satisfagdo académica tém assumido particular relevancia sendo até uma
importante medida de eficicia no seio das instituicdes de ensino superior (Ferreira,
Taylor e Magalhées, 2009).
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4.2 — Perspetivas tedricas da satisfacdo académica

A satisfacdo académica é perspetivada de forma multidimensional pois depende
de uma grande diversidade de variaveis e fatores, tanto intrinsecas como extrinsecas. O
ensino superior tem centrado, essencialmente, a sua avaliagdo na recolha e analise dos
resultados quer a nivel cognitivo quer académico. No entanto, o estudo da satisfacdo dos
académicos ndo deve considerar apenas dados de natureza quantitativa devendo
privilegiar a reflexdo e o desenvolvimento psicossocial do estudante (Soares,
Vasconcelos e Almeida, 2002).

Todo o estudante durante a frequéncia universitaria é confrontado com desafios
pessoais, interpessoais, familiares e institucionais, associados a muitas outras tarefas
complexas, que incluem quatro vertentes principais: (1) académica — consiste num
periodo de transicdo exigente que requer adaptacdes constantes aos novos ritmos e
estratégias de aprendizagem, bem como aos novos sistemas de ensino e de avaliacdo;
(2) social — permite o desenvolvimento de padrdes de relacionamento interpessoal com
a familia, os professores e colegas; (3) pessoal — a experiéncia universitaria deve
proporcionar o estabelecimento do sentido de identidade, o desenvolvimento de auto
estima e de uma visdo pessoal acerca de si e do mundo; (4) e vocacional — permitindo
desenvolver a identidade vocacional assumindo particular relevancia os processos de
tomada de decisdo, exploracdo e compromisso. Perante esta diversidade de aspetos,
podemos considerar 0 contexto académico, como um processo complexo e

multidimensional (Almeida, Soares e Ferreira, 1999; 2002).

Nyquist, Hitchcock e Teherani (2000) referem que o contexto institucional e os
fatores pessoais, nomeadamente, as carateristicas de cada individuo influenciam a sua
satisfacdo. Outro modelo considera fatores como os catalisadores e mediadores como
tendo repercussbes na satisfacdo dos academicos. Entenda-se, por catalisador, um
evento significativo que pode estar ou ndo relacionado com o trabalho. Como exemplo,
destaca-se a fase da vida, a entrada numa instituicdo, as circunstancias familiares ou

pessoais e 0 estado emocional. Um mediador é uma variavel que influi ou modera as
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relacbes entre outras variaveis ou situacbes. Por exemplo, genero, realizacéo,
reconhecimento, responsabilidade, relacGes, area acadéemica e a cultura institucional,

conforme descrito por Hagedorn (2000).

O modelo proposto por Vicent Tinto enfatiza a importancia das interac6es
estabelecidas no contexto institucional e na andlise dos percursos dos estudantes do
ensino superior. Descreve ainda, as carateristicas dos estudantes quando ingressam no
ensino superior, na influéncia social e académica. Nesta etapa, 0s estudantes
estabelecem novas relagbes, conhecem novos espacos e estruturas do sistema
académico. Se por um lado, as experiéncias positivas reforcam a vontade de concluir o
curso, por outro, as experiéncias negativas ou as dificuldades de integracdo levam a
falta de motivacéo e empenho em terminar o curso. O sucesso e 0 insucesso podem ser
explicados pela falta de adequacdo entre valores e expetativas dos estudantes, bem
como, os valores e carateristicas do contexto académico que frequentam ou até pela
auséncia de experiéncias significativas e positivas de interacdo socializadora (Curado e
Machado, 2006 & Costa e Lopes, 2008).

As pesquisas mostram que as variaveis de natureza contextual, como o tipo de
curso frequentado e por os estudantes participarem ou ndo em atividades de cariz extra
curriculares durante a sua experiéncia académica parecem ser as que exercem maior
influéncia nos niveis de satisfacdo obtidos, sobretudo no que respeita as dimensGes
institucionais e relacionais da satisfacdo académica dos estudantes. Com efeito, a
avaliacdo da satisfacdo académica pode ser entendida como uma medida do sucesso
pessoal dos alunos mas também como um indicador do sucesso institucional das

instituicOes de ensino superior (Soares e Almeida, 2011).

Além disso, a adaptacdo, 0 sucesso académico sdo conceitos essenciais para a
compreensdo da satisfacdo e do desenvolvimento do estudante durante a frequéncia
universitaria. O sucesso e a satisfacdo academica dependem da forma como as
exigéncias, as pressdes e os desafios que o contexto universitario envolve séo
ultrapassados pelos estudantes nesta importante etapa de vida (Almeida, Ferreira e
Soares, 2003).
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Capitulo 5 - Conceptualizacao da Investigacao
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5.1 Objetivo e Hipoteses

O objetivo principal da presente investigacdo € o de compreender de que forma a
ansiedade aos exames por parte dos estudantes universitarios pode ser estudada, tendo

em conta o stresse académico, as estratégias de coping e a satisfacdo académica.

Pretende-se averiguar se existe influéncia entre as diferentes dimensdes de

stresse académico, ansiedade aos exames, estratégias de coping e satisfacdo académica.

Assim, definiu-se as seguintes hipdteses:

H; — Espera-se encontrar diferencas entre o género para as dimensdes de stresse

académico.

H, — Espera-se que valores elevados de stresse académico estejam relacionados

com valores elevados de ansiedade aos exames.

Hs; — Espera-se encontrar diferencas entre homens e mulheres em relacdo as

dimensdes de coping.
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5.2 Amostra

A amostra, de conveniéncia, foi composta por 187 estudantes da Universidade
Lusofona de Humanidades e Tecnologias (ULHT), 60 do sexo masculino, com uma
média de idades de 24,08 anos (DP=7,56) e 127 do sexo feminino, com uma média de
idades de 25,27 anos (DP=8,00). Como podemos constatar, existe um maior nimero de
estudantes do sexo feminino, o que confirma um padrédo de crescente feminizacdo desta

populacgéo a frequentar o ensino superior em Portugal (DGEEC, 2013 e INE, 2012).

Para a participagdo nesta investigacdo era requisito que fosse estudante

universitario nas areas das ciéncias farmacéuticas, sociais e medicina veterinaria.

A nivel das habilitacGes literarias, os homens apresentaram uma média de 12,60
(DP=1,53) e as mulheres de 12,75 (DP=1,44).

Relativamente ao ano de curso, a média para os homens corresponde a 1,77
(DP=1,13) e para as mulheres de 2,08 (DP=1,26).

Para qualquer uma das variaveis ndo se verificaram diferencas de médias

estatisticamente significativas.
A analise descrita pode ser verificada na tabela 1.

Tabela 1. Caraterizacdo Socio Demogréafica

Sexo
Masculino Feminino
(N = 60) (N =127)
M DP M DP t
Idade 24,08 7.56 25.27 8.00 -.961
Habilitacbes Literarias 12,60 1.53 12.75 1.44 -.642
Ano de Curso 1.77 1.13 2.08 1.26 -1.700
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5.3 Medidas

5.3.1 Questionario de dados demograficos. E constituido por quatro questdes referentes
a dados pessoais (sexo, idade, anos completos de escolaridade e ano de frequéncia do

Curso).

5.3.2 O stresse académico foi avaliado pelo Inventério de Stresse em Estudantes
Expandido, ISE-E (Student Stress Inventory SSI, Dobson e Metcalfe, 1983). Aferido
para a populacdo portuguesa por Baptista, Silva e Santos (2001) e adaptado por Rosa
(2003). E uma escala de auto resposta com 42 itens, distribuidos por quatro escalas,
cada uma delas, com seis itens: exigéncias da vida académica, pressGes parentais,
incerteza face ao futuro e pressdes avaliativas.

A resposta a cada item é dada numa escala tipo likert de quatro pontos: nédo
desencadeia stresse nenhum (0), desencadeia algum stresse (1), desencadeia muito
stresse (2), desencadeia um stresse extremo (3). A pontuacdo total do stresse resulta da
soma das respostas dadas, aos itens, que compdem a escala.

O SSI foi desenvolvido como uma medida destinada a avaliar possiveis fontes
de stresse em estudantes universitarios a partir de quatro dimensoes:

As exigéncias da vida académica, constituidas por seis itens (itens 26, 28, 31, 34,
35, 37) avaliam as dificuldades no cumprimento de obrigacdes inerentes as atividades
exigidas por professores e pelos proprios alunos relativas a vida académica.

As pressdes parentais, constituidas por seis itens (itens 15, 18, 20, 25, 27, 36)
avaliam situagdes que ocorrem no meio familiar do aluno, que vao interferir nas suas
rotinas e que podem influenciar o seu desempenho académico.

A incerteza face ao futuro é constituida por seis itens (itens 4, 14, 39, 40, 41, 42)
e avalia receios em relacdo a futura atividade profissional.

As pressdes avaliativas, constituidas por seis itens (itens 1, 3, 6, 8, 10, 12)
avaliam pressdes relacionadas com situagdes de avaliagdo ou recursos escolares
deficitarios que condicionam o desempenho.

Os autores realizaram varios estudos, para inferir as qualidades psicométricas
das escalas usando amostras significativas de estudantes universitarios (Dobson e
Metcalfe, 1983; Santos e Baptista, 2001; Baptista, Silva e Santos, 2001 e Rosa, 2003).
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A versdo original apresenta valores de consisténcia interna, a de Cronbach
superior a 0.87 para todas as dimensdes e em ambos o0s sexos. Os valores de coeficiente
de teste reteste foram de 0.83 para rapazes e 0.86 para raparigas.

Na populacao portuguesa foram descritos valores de consisténcia interna, o de
Cronbach de .67 para as exigéncias da vida académica, .72 para a pressao avaliativa, .81
para as pressoes e expetativas da familia e .77 para objetivos futuros incertos.

A andlise fatorial em componentes principais, seguida de rotacdo varimax, aos
itens do ISE-E mostraram uma solucdo de quatro dimensdes que explicou 47.3% da
variancia total e os itens com um peso de saturacédo inferior a .30, ou gque, apresentassem
uma diferenca no peso de saturacdo inferior a .20, foram excluidos.

Relativamente a fidelidade os valores de o de Cronbach foram os seguintes: .76
para as exigéncias da vida académica, .84 para a pressao e expetativas da familia, .88
para os objetivos futuros incertos e .79 para a pressao avaliativa.

As correlacdes entre as dimensdes desta escala, apresentaram valores de .35 para
as exigéncias da vida académica, .47 para a pressao e expetativas da familia, .56 para 0s
objetivos futuros incertos e de .38 para a presséo avaliativa.

Rosa (2003) com recurso a andlise fatorial exploratdria confirmou uma solucéo
de quatro fatores idénticos aos descritos. Como critério de validacdo concorrente foi
utilizada a Depression, Anxiety and Stress Scale e a College Adjustment Scale que
revelou boa consisténcia interna, apresentando-nos também bons resultados de validade

convergente e divergente.

5.3.3 A ansiedade aos exames foi avaliada pelo questionario de Reacfes aos Testes da
American Psychological Association (Reactions to Tests RTT, Irwin G. Sarason, 1984)
tendo sido utilizada a tradugéo portuguesa de (Nunes, 1998).

O RTT é constituido por 40 itens respondidos numa escala do tipo likert de 1 a
4. As respostas variam de nada tipico (1), pouco tipico (2), tipico (3), muito tipico (4).

A amplitude e sentido dos resultados no RTT dividem-se pelas suas quatro
escalas. Os coeficientes para as escalas variou entre .68-.81 sendo 0 o de Cronbach de
.78.
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O RTT € um instrumento que permite obter informacdo sobre a ansiedade aos
testes perante situacdes de avaliacdo e foi desenvolvido para ser utilizado em estudantes
universitarios.

As escalas sdo constituidas pelas dimensdes: Tensdo (1, 5, 6, 15, 16, 22, 26, 33,
35, 40); Preocupacdo (2, 8, 9, 13, 20, 21, 27, 34); Pensamentos Irrelevantes (3, 7, 12,
17, 18, 24, 28, 29, 32, 38) e Sintomas Corporais (4, 10, 11, 14, 19, 23, 25, 30, 31, 37).

A pontuacdo resulta dos valores brutos dos itens que compdem cada escala,
sendo que o item 13 é cotado mas de modo invertido.

5.3.4 As estratégias de coping foram avaliadas atraves do questionario Brief Cope (Brief
COPE, J. L. Pais Ribeiro e A. P. Rodrigues, 2004), que é uma medida de auto resposta,
composta por 14 escalas e com dois itens em cada escala. Os itens sdo 28 respondidos
numa escala do tipo likert de O (nunca costumo fazer isto) a 3 (faco sempre isto) em que
os participantes devem indicar o seu grau de concordancia e discordancia em relacdo ao
modo habitual de lidar com os problemas da vida.

Esta medida avalia adequadamente qualidades psicoldgicas de forma breve e é
composta pelas seguintes escalas: Coping ativo (1,2); Planear (3, 4); Utilizar suporte
instrumental (5, 6); Utilizar suporte social emocional (7, 8); Religido (9, 10);
Reinterpretacdo positiva (11, 12); Auto culpabilizacdo (13, 14); Aceitagdo (15, 16);
Expressdo de sentimentos (17, 18); Negacdo (19, 20); Auto distracdo (21, 22);
Desinvestimento comportamental (23, 24); Uso de substancias/medicamentos e alcool
(25, 26) e Humor (27, 28).

Em relacdo as qualidades psicométricas, foi obtido relativamente a sua
consisténcia interna resultados satisfatorios, tendo em conta os dois itens por escala. Os
valores de a de Cronbach variam entre .62 e .84, sendo apenas uma Unica escala

(Aceitacdo) que apresenta consisténcia interna de .55.

5.3.5 A satisfacdo académica foi avaliada pelo Questionario de Satisfacdo Académica
(QSA,; Soares e Almeida, 2001) que é um questionario de auto relato, constituido por 13

itens, cada um dos quais com um formato de resposta do tipo likert de cinco pontos. As
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respostas variam de muito insatisfeito/a (1), bastante insatisfeito/a (2), moderadamente

satisfeito/a — insatisfeito/a (3), bastante satisfeito/a (4) e muito satisfeito/a (5).

O QSA é um questionario que visa medir o grau de satisfacdo dos estudantes
relativamente a diversos aspetos da sua experiéncia universitaria. Pretende abranger as

dimensGes sociais, institucionais e curriculares da satisfacdo académica.

Os itens que compdem esta versdo sdo distribuidos por 3 dimensdes: satisfacao
com o curso, constituida por 5 itens (1, 3, 6, 9 e 12) correspondendo a todos 0s aspetos
relacionados com a satisfagdo dos resultados académicos obtidos, incluindo, o sistema
de avaliacdo e o grau de investimento pessoal no curso. A satisfacdo institucional,
constituida por 4 itens (5, 8, 10 e 11) refere-se ao grau de satisfacdo dos alunos com os
Servicos, recursos e equipamentos disponiveis na instituicdo. Por Gltimo, a satisfacdo
socio relacional, constituida por 4 itens (2, 4, 7, e 13) reflecte o grau de satisfacdo do
estudante com as relacdes estabelecidas com o0s elementos dentro do contexto
universitario (colegas, professores e funcionarios) e fora dele (pais e/ou figuras

significativas). Inclui, outro item mais geral relativo a satisfacdo com a vida académica.

Em relacdo as suas qualidades psicométricas temos valores de consisténcia
interna de a de Cronbach de .75 (satisfagio com o curso), de .63 (satisfacdo
institucional) e de .65 para a satisfacdo socio relacional. Os resultados sdo adequados

dado o reduzido nimero de itens nos dois Ultimos fatores.

5.4 Procedimento

Foi solicitada a participacdo de estudantes universitarios da ULHT de forma

voluntéria. A informacdo foi recolhida através de protocolo de investigacao (ver anexo).

A informacéo foi recolhida durante o0 més de marco de 2013 na ULHT de

Lisboa.

Para o preenchimento dos questionarios foi solicitada a autorizacdo prévia aos

professores de cada Unidade Curricular e foram efetuados em contexto de sala de aula.
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Os participantes foram devidamente informados sobre as questdes relativas ao

anominato e confidencialidade.

A presente investigacdo tem um carater do tipo transversal e baseia-se numa

metodologia transversal.

Apo6s recolha dos dados, estes foram introduzidos numa base de dados
informatizada e os procedimentos estatisticos efetuados a partir do Statistical Package
for Social Sciences (SPSS).

5.5 Resultados

Os rapazes e as raparigas foram comparados em relacdo as varidveis
psicoldgicas em estudo e no caso do coping, verificaram-se diferencas estatisticamente
significativas na utilizacdo de suporte social e emocional (t (185) = - 3,625; p= .000),
onde o sexo feminino apresentou uma média superior (M= 3,55: DP= 1,64)

comparativamente ao sexo masculino (M= 2,63; DP =1,57).

Também, se verificaram diferencas estatisticamente significativas na estratégia
uso de substéncias, medicacdo e alcool (t (75) = 2,920; p= .005), tendo 0 sexo
masculino apresentado uma média superior (M=,70; DP= 1,33) quando comparado com
o0 sexo feminino (M= ,17; DP=,71).

Tabela 2. Comparacgédo das médias das dimensdes das estratégias de coping em funcéo

do género
Sexo
Masculino Feminino
(N=60) (N=127)
M DP M DP t
Coping ativo 4.00 1.34 4.20 1.27 -1.008
Planear 4.23 1.25 4.41 1.21 -.918
Utilizar suporte instrumental 2.82 1.62 3.11 1.42 -1.260
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Utiliz. suporte social emocional 2.63 1.57 3.55 1.64 -3.625**
Religido 1.53 1.84 1.91 1.87 -1.278
Reinterpretagéo positiva 3.62 1.54 3.63 1.51 -.077
Auto culpabilizacdo 3.07 1.33 2.65 1.41 1.946
Aceitacdo 3.42 1.41 3.09 1.55 1.369
Expressédo de sentimentos 2.68 1.59 3.00 1.59 -1.272
Negacao 1.53 1.32 1.82 1.39 -1.330
Auto distragdo 2.97 1.45 3.06 1.37 -.404
Desinvestimento comportamental 1.13 1.53 12 1.11 1.848
Uso de subst. medicacéo e alcool .70 1.33 17 71 2.920**
Humor 3.05 1.60 2.77 1.49 1.166

Nota: * p <.05; **p<.01

Relativamente ao stresse académico, verifica-se diferencas nas exigéncias da
vida académica (t (185) = - 2,877; p= .004), tendo o sexo feminino apresentado uma
média superior (M= 9,05; DP= 3,43), em relacdo ao sexo masculino (M= 7,50; DP=
3,44).

Os géneros nao se diferenciam significativamente, no que respeita, a satisfacdo

académica e a ansiedade aos exames.

Tabela 3. Comparacdo das médias das dimensdes do stresse académico, satisfacdo

académica e da ansiedade aos exames em fun¢do do género

Sexo
Masculino Feminino
(N=60) (N=127)
M DP M DP T

Incerteza face ao futuro 6.80 4.72 7.69 4.28 -1.274
Exigéncias da vida académica 7.50 3.44 9.05 3.43 -2.877**
PressOes avaliativas 7.97 3.40 8.05 2.86 -.169
Pressdes parentais 4.97 3.63 4.13 3.36 1.552
Satisfacdo com o curso 16.65 3.12 16.33 2.91 .684
Satisfacdo institucional 12.57 2.37 11.95 2.38 1.651
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Satisfacédo socio relacional 14.32 2.33 13.82 2.50 1.298
Tenséo 21.37 5.95 23.36 6.93 -1.920
Preocupagéo 18.00 4.31 18.90 4.56 -1.279
Pensamentos irrelevantes 18.37 6.49 16.80 5.75 1.672
Sintomas corporais 16.72 4.49 17.64 5.20 -1.180

Nota: * p <.05; ** p<.01

Foram efetuadas matrizes de correlacdes entre as diferentes variaveis em estudo,
das quais, descrevem-se os valores estatisticamente significativos (p < .05).

A correlagdo entre o stresse académico e a satisfacdo académica, demonstrou
que as exigéncias da vida académica, se associaram negativamente com a satisfacdo
com o curso, institucional e socio relacional (com valores que variaram entre - ,20 e -
23).

A satisfacdo com 0 curso associou-se ainda negativamente com as pressoes

avaliativas (r=-,18; p=.016) e com as pressdes parentais (r= - ,15; p=.039).

Tabela 4. Correlacdes entre as dimensdes do SSI e do QSA

Satisfacdo com Satisfacédo Satisfacdo socio
0 Curso institucional relacional
Incerteza face ao futuro .02 -.06 10
Exigéncias da vida académica -.20%* - 22%* -.23**
Pressdes avaliativas -.18* -.06 -.08
PressOes parentais -.15* .00 -.07

Nota: * p <.05; **p <.01

No que respeita & associacao entre o stresse académico (incerteza face ao futuro,
exigéncias da vida académica, pressdes avaliativas e pressdes parentais) e a ansiedade
aos exames (tensdo, preocupacdo, pensamentos irrelevantes e sintomas corporais),
foram encontradas correlagdes positivas e estatisticamente significativas entre todas as
variaveis (com valores que variaram entre ,17 e ,48), a excecdo, das associag¢Oes entre a

incerteza face ao futuro com a tenséo, pensamentos irrelevantes e sintomas corporais.
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Tabela 5. Correlacdes entre as dimensdes do SSl e do RTT

Tenséo Preocupacdo  Pensamentos  Sintomas

irrelevantes corporais

Incerteza face ao futuro 12 21%* .08 10
Exigéncias da vida A45** A6** A7* A8**
académica

Pressdes avaliativas A40** A1x* 23** 39**
Press@es parentais 24%* 33** 26%* 29*%*

Nota: * p <.05; **p<.01

Em relacdo ao stresse académico e as estratégias de coping, pode referir-se, a

existéncia de associacdo em sentido positivo entre as dimensdes das escalas.

A incerteza face ao futuro apresenta associacdo com a utilizacdo de suporte
instrumental, a utilizacdo de suporte social e emocional, a auto culpabilizacdo, a

expressao de sentimentos, a negacgéo e a auto distragéo (valores entre ,15 e ,28).

As exigéncias da vida académica apresentaram associacdo entre a auto
culpabilizacdo, a expressdo de sentimentos, a negacdo, a auto distracdo e o uso de

substancias, medicacdo e alcool (valores entre ,16 € ,19).

Quanto as pressdes avaliativas existe associacdo entre utilizar suporte
instrumental, a utilizacdo de suporte social e emocional, a auto culpabilizacdo, a
negacao, a auto distracdo e o uso de substancias, medicacdo e alcool (valores entre ,15 e
28).

Nas pressfes parentais hd associacdo entre a utilizacdo de suporte social e
emocional, a religido, a auto culpabilizacdo, a negagdo, a auto distracdo, o
desinvestimento comportamental e 0 uso de substancias, medicacdo e alcool (valores
entre ,16 e ,22).
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Tabela 6. Correlacdes entre as dimensdes do SSI e do COPE

Incerteza  Exigéncias  Pressdes Pressoes
face ao davida  avaliativas parentais
futuro academica

Coping ativo -.02 .01 .01 -.09
Planear .05 .05 .08 -.03
Utilizar suporte instrumental 16* A1 18* 13
Utiliz. de suporte social emocional 15* 14 15* A7*
Religido .05 .08 10 16*
Reinterpretacéo positiva .00 -11 -14 -12
Auto culpabilizagéo 28** 16* 28%* 22%*
Aceitacao .02 -.04 .07 -.02
Expressdo de sentimentos 20%* 16* 14 14
Negacao 21%* 19** 24%* 21**
Auto distragdo 15* 16* 26%* 19**
Desinvestimento comportamental K] A1 14 19**
Uso de subst. medicacéo e alcool -.03 19** 18* A7*
Humor .05 -.01 -.13 -.13

Nota: * p <.05; **p <.01

Relativamente a associacdo entre as estratégias de coping e a satisfacdo

académica, verifica-se a associacdo entre as varidveis coping ativo, planear e

reinterpretacdo positiva, em relagdo a satisfagdo com o curso, institucional e socio

relacional (valores entre ,16 e ,35).

Quanto a varidvel, utilizar suporte instrumental, constata-se associa¢cdo em

relacdo a satisfacdo com o curso e satisfagdo socio relacional. Verifica-se, também

associacdo entre a utilizagdo de suporte social emocional e a satisfacao socio relacional

(valores entre ,16 e ,21).
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Observa-se ainda, que entre o desinvestimento comportamental e o0 uso de
substancias e &lcool apresentaram uma associagdo negativa em relacéo a satisfacdo com

0 curso e socio relacional (valores entre ,15 e ,18).

Tabela 7. Correlacdes entre as dimensdes do COPE e do QSA

Satisfacdo com  Satisfacdo Satisfacédo socio

0 Curso institucional relacional
Coping Ativo 28** 16* 35**
Planear 27 16* 34**
Utilizar suporte instrumental .16* 13 .18*
Utiliz. de suporte social emocional 14 .09 21%*
Religido .04 -.07 -.04
Reinterpretacdo positiva 25** 25** 30**
Auto culpabilizacdo -.06 -.03 -.03
Aceitacdo .05 A3 .02
Expresséo de sentimentos .04 .02 .04
Negacao -.07 -.08 -14
Auto distracao -.01 -.01 .03
Desinvestimento comportamental -.18* -13 -.15*-
Uso de subst. medicacéo e alcool -.15* -13 -.18*
Humor 11 .06 14

Nota: * p <.05; **p<.01

No que respeita a associacao entre as estratégias de coping e a ansiedade aos
exames, verifica-se associacdo entre a auto distragéo e todas as sub escalas da RTT
(tensdo, preocupacdo, pensamentos irrelevantes e sintomas corporais). Foram

encontrados valores entre ,15 e ,19.

A auto culpabilizacdo e a negacdo apresentaram associacdo significativa com a

preocupacédo, pensamentos irrelevantes e sintomas corporais (valores entre ,19 e ,26).
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Verifica-se, também associacao entre utilizar suporte instrumental, a utilizacdo
de suporte social e emocional para a tensdo e sintomas corporais (valores entre ,16 e
23).

O desinvestimento comportamental associa-se significativamente com a

preocupacao e 0s pensamentos irrelevantes (valores entre ,21 e ,33).

Quanto ao uso de substancias, medicacdo e alcool associa-se ainda com 0s
pensamentos irrelevantes e sintomas corporais (valores entre ,23 e ,29).

Por altimo, existe associagdo significativa e negativa do coping ativo no que se
refere aos pensamentos irrelevantes. Enquanto que existe uma associacdo significativa

positiva na expressao de sentimentos para os sintomas corporais (valores de ,15).

Tabela 8. Correlagdes entre as dimensdes do COPE e do RTT

Tensao Preocupacdo  Pensamentos  Sintomas

irrelevantes  corporais

Coping Ativo -.09 -.09 -.15* -.02
Planear .04 -.07 -.08 .05
Utilizar suporte instrumental 16* -.03 -.09 23**
Utiliz. de suporte social 20%* .01 -.07 .18*
emocional

Religido -.02 -.02 -11 .08
Reinterpretacdo positiva -.03 -.10 -.01 -.06
Auto culpabilizacdo 10 24** 19** 25**
Aceitacdo -.02 -.08 10 -.01
Expressdo de sentimentos A1 .07 -.02 15*
Negacdo 13 26** 21** 16*
Auto distracdo 19** 18* 19* 15*
Desinvestimento -.04 21%* 33** 14
comportamental

Uso de subst. medicagéo e A3 A1 23%* 29%*
alcool
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Humor -13 -.09 A1 -.05

Nota: * p <.05; **p<.01

No que se refere a associacdo entre a ansiedade aos exames (tensao,
preocupacdo, pensamentos irrelevantes e sintomas corporais) e a satisfacdo académica
(satisfagdo com o curso, institucional e socio relacional), constatam-se correlacGes
negativas e estatisticamente significativas nas varidveis preocupacdo e pensamentos

irrelevantes para a satisfacdo com o curso.

Tabela 9. Correlacdes entre as dimensdes do RTT e do QSA

Satisfacdo com o Satisfacédo Satisfacédo socio
curso institucional relacional
Tensao -.06 .00 -.03
Preocupacao -.24%* -.07 -.14
Pensamentos irrelevantes -.22%* -.04 -12
Sintomas corporais -12 -.06 -12

Nota: * p <.05; **p<.01

Por forma a verificar se a frequéncia de determinados cursos poderia justificar
diferencas de médias, nas varidveis psicolégicas em estudo, procedeu-se a analise de
variancia univariada (ANOVA), comparando as variaveis psicolégicas entre o0s

estudantes de ciéncias farmacéuticas, ciéncias sociais e de medicina veterinaria.

No que respeita as diferentes estratégias de coping néo se verificaram diferencas

estatisticamente significativas.

Tabela 10. Comparacgdo das médias das dimens@es das estratégias de coping em funcgao

dos cursos
Cursos
C. Farmacéuticas C. Sociais M. Veterinaria
(N =53) (N =68) (N=33)
M DP M DP M DP F
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Coping ativo 4.02 1.37 419 128 439 1.20 .862
Planear 4.23 1.23 441 1.26 4.55 1.06 155
Utilizar suporte 2.98 1.42 3.07 142  3.03 1.63 .059
instrumental

Utiliz. de suporte 3.57 1.70 315 164 339 1.75 938
social emocional

Religido 181 1.74 2.12 1.97 1.33 1.73 2.018
Reinterpretacédo 3.28 1.51 3.85 151 3.63 1.54 2.107
positiva

Auto culpabilizacdo 2.55 1.25 2.88 139 261 1.62 971
Aceitacdo 3.08 1.47 3.28 158 297 1.69 .509
Expresséo de 2.79 1.45 313 173 267 1.74 1.124
sentimentos

Negac¢do 1.60 1.36 201 138 133 141  3.038
Auto distracao 2.94 1.36 2.97 146  3.12 1.34 180
Desinvestimento .58 1.15 .82 1.09 1.03 1.51 1.433
comportamental

Uso de subst. .25 .78 28 .93 18 .58 159
medicacdo e alcool

Humor 2.45 1.58 300 149 2091 153  2.037

Em relacdo ao stresse académico foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas nas pressdes parentais (F (2, 151) = 4,094; p=.019), tendo os estudantes
de medicina veterinaria apresentado medias significativamente superiores aos

estudantes de ciéncias sociais.

A nivel da satisfacdo académica, verifica-se diferencas estatisticamente
significativas na satisfacdo institucional (F (2, 151) = 4,209; p= .017), sendo o0s
estudantes de medicina veterinaria 0s que apresentam médias significativamente

superiores aos estudantes de ciéncias sociais.
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A satisfacdo socio relacional (F (2, 151) = 6,222; p=.003) foi significativamente
inferior nos estudantes de ciéncias sociais quando comparados com 0s estudantes de

medicina veterinaria e de ciéncias farmacéuticas.

No que se refere a ansiedade aos exames verificamos diferencas estatisticamente
significativas para a tensdo (F (2, 151) = 3,057; p=.05) e para a preocupacéo (F (2, 151)
= 3,295; p= .04). Os resultados mostram que o grupo dos estudantes de ciéncias
farmacéuticas apresenta valores superiores, relativamente, ao grupo de estudantes de

ciéncias sociais.

Além das diferencas acima descritas podemos constatar mais algumas diferencas

através dos resultados apresentados em baixo na tabela.

Tabela 11. Comparacgdo das médias das dimensdes do stresse académico, satisfacao

academica e da ansiedade aos exames em funcéo dos cursos

Cursos

C. Farmacéuticas C. Sociais M. Veterinaria

(N =53) (N =68) (N=33)
M DP M DP M DP F
Incerteza face ao 6.40 3.84 7.63 4.64 7.69 453 1.436

futuro

Exigéncias da vida 8.21 3.20 935 342 870 384 1.673
académica

PressOes avaliativas 8.42 2.30 8.01 2.83 8.00 3.98 327

Pressbes parentais 4.42 348 3579 299 567” 425 4.094*
Satisfacdo com o 15.64 2.84 16.37 3.15 17.00 2.46 2.311
curso

Satisfacéo 1228 248 11409 233 12.70° 194  4.209*
institucional

Satisfacéo socio 14119 261 13.09” 222 14739 211 6.222**
relacional

Tensdo 24899 661 2181° 7.04 2315 657 3.057*
Preocupacéo 19.982 462 17.87” 453 1915 446  3.295*%
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Pensamentos 17.17 5.76 16.32 5.73 1848 6.90 1.448
irrelevantes
Sintomas corporais 17.26 4.68 1744 541 1730 5.17 .020

Nota: *p < .05; **p<.01
Legenda: @; ® médias com sobrescritos diferentes sdo significativamente diferentes

segundo o Teste de Tuckey (p <.05)

Com o intuito de comparar as diferentes estratégias de coping em funcdo dos
grupos de estudantes e trabalhadores estudantes, verificou-se que ndo existem

diferengas estatisticamente significativas para cada uma das variaveis.

Tabela 12. Comparacgdo das médias das dimens@es das estratégias de coping em funcao

de estudante e trabalhador estudante

Estudantes e trabalhadores

estudantes
Sim Né&o
M DP M DP T

Coping ativo 4.34 1.30 4.03 1.29 1.542
Planear 4.48 1.23 4.29 1.22 1.011
Utilizar suporte instrumental 2.98 154  3.03 1.47 -.210
Utiliz. de suporte social emocional 3.02 159  3.39 1.70 -1.448
Religido 1.78 1.75 1.79 1.93 -.008
Reinterpretacéo positiva 3.60 155 364 150 -191
Auto culpabilizacdo 2.89 1.55 2.72 1.30 .800

Aceitacdo 3.15 162 322 145 -.291
Expressdo de sentimentos 2.89 176 290 150 -.038
Negacéo 1.89 1.51 1.64 1.29 1.200
Auto distracdo 3.00 150 304 134 -191
Desinvestimento comportamental .92 1.29 .82 1.27 .528

Uso de subst. medicacéo e alcool .29 .88 .36 1.04 -.452
Humor 3.15 142 270 156 1.931
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Relativamente ao stresse académico foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas nas pressdes parentais (t (184) = - 3,609; p=.000), tendo
0 grupo de estudantes apresentado médias significativamente superiores (M= 5,04; DP=
3,57), comparativamente aos trabalhadores estudantes (M= 3,17; DP= 2,90),.

Na satisfagdo académica, verificaram-se diferencas estatisticamente
significativas na satisfacdo institucional (t (185) = - 2,734; p=.007), sendo o grupo de
estudantes que apresentam médias significativamente superiores (M= 12,49; DP= 2,26),
guando comparados aos trabalhadores estudantes (M= 11,51; DP= 2,49).

Quanto a ansiedade aos exames, verificamos diferencas estatisticamente
significativas para a varidvel tensdo (t (108,07) = - 2,326; p= .022), onde o grupo dos
estudantes demonstra valores superiores (M= 23,59; DP= 6,02), em relacédo ao grupo de
trabalhadores estudantes (M= 21,08; DP= 7,55).

Tabela 13. Comparacdo das médias das dimensdes do stresse académico, satisfacao

académica e da ansiedade aos exames em funcéo de estudante ou trabalhador estudante

Estudantes e trabalhadores

estudantes
Sim Né&o
M DP M DP T
Incerteza face ao futuro 7.05 4.72 760 4.28 -.804
Exigéncias da vida académica 8.89 332 837 359 974
Pressdes avaliativas 8.11 289 798 312 .283
PressOes parentais 3.17 290 504 357 -3.609**
Satisfagdo com o curso 16.38 289 1646 3.03 -.162
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Satisfacdo Institucional 11.51 249 1249 226 -2.734**
Satisfacéo socio relacional 13.60 231 1418 251 -1.547
Tenséo 21.08 755 2360 6.02 -2.326*
Preocupacao 17.78 457 19.05 4.40 -1.847
Pensamentos irrelevantes 16.65 593 17.65 6.07 -1.083
Sintomas corporais 17.08 551 1748 471 -.530

Nota: * p <.05; **p <.01

Como se constata através da andlise aos resultados das estratégias de coping em
fungdo dos estudantes com e sem atividades curriculares, ndo foram encontradas
diferencas estatisticamente significativas, a exce¢do, da auto distracdo (t (125,259) =
2,089; p= .039). Os resultados obtidos demonstram que os estudantes com atividades
extra curriculares apresentam médias significativamente superiores (M= 3,31; DP=

1,55), aos estudantes sem atividades extra curriculares (M= 2,85; DP= 1,26).

Tabela 14. Comparacdo das médias das dimens@es das estratégias de coping em funcao

de estudantes com e sem atividades extra curriculares

Estudantes com e sem atividades extra

curriculares

Sim Né&o
M DP M DP T

Coping ativo 4.13 12.30 4.15 1.30 -.101
Planear 4.41 1.28 4.32 1.19 484
Utilizar suporte 3.00 1.57 3.03 1.45 -.115
instrumental

Utiliz. de suporte social 3.25 1.71 3.26 1.65 -.020
emocional
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Religido 1.76 1.75 1.80 1.93 -.146
Reinterpretagéo positiva 3.80 1.57 3.53 1.48 1.196
Auto culpabilizacdo 2.93 1.45 2.69 1.35 1.145
Aceitacdo 3.32 1.46 3.12 1.53 .895
Expresséo de 3.06 1.60 2.80 1.58 1.062
sentimentos
Negacao 1.70 1.39 1.74 1.37 -.179
Auto distracdo 3.31 1.55 2.85 1.26 2.089*
Desinvestimento 72 1.24 .94 1.29 -1.156
comportamental
Uso de subst. medicacgéo 21 74 41 1.10 -1.505
e élcool
Humor 2.96 1.60 2.80 1.48 678
Nota: * p <.05; **p <.01

Por fim, procurando comparar as escalas do stresse académico, satisfacdo

académica e ansiedade aos exames em funcdo dos estudantes com e sem atividades

extra curriculares, verificou-se que ndo existem diferencas

significativas.

estatisticamente

Tabela 15. Comparacgdo das médias das dimensdes do stresse académico, satisfacao

académica e da ansiedade aos exames em funcdo de estudante com e sem atividades

extra curriculares

Estudantes com e sem atividades extra

curriculares

Sim Né&o
M DP M DP T
Incerteza face ao futuro 6.66 4.64 7.86 4.26 -1.803
Exigéncias da vida 8.00 3.33 8.89 3.57 -1.692
académica
Presses avaliativas 7.68 3.04 8.23 3.03 -1.219
PressOes parentais 4.54 3.29 431 3.57 424
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Satisfacdo com o curso 16.79 3.27 16.22 2.77 1.280
Satisfacéo institucional 12.51 241 11.93 2.35 1.610
Satisfacédo socio 14.15 2.66 13.87 2.32 769

relacional

Tensédo 22.10 6.65 23.10 6.70 -.998
Preocupagéo 18.03 4.59 18.97 4.41 -1.390
Pensamentos irrelevantes  16.32 5.93 17.90 6.03 -1.741
Sintomas corporais 16.79 4.45 17.68 5.28 -1.188

5.6 Discussao dos resultados

O objetivo deste estudo é avaliar em que medida a ansiedade aos exames esta
relacionada com o stresse académico, as estratégias de coping e com a satisfacao

académica numa amostra constituida por estudantes universitarios.

Porque a discussdo dos dados estabelece as diversas ligacOes das diferentes
partes do estudo, tentaremos fazer a interpretacdo dos mesmos de forma sucinta e clara,
apontando apenas 0s aspetos mais relevantes em analise. Apesar de os dados
demogréaficos serem um fator importante, ndo iremos debrucar-nos sobre eles de forma
minuciosa, Visto que, 0 que nos interessa em particular sdo as variaveis em investigacao.
A interpretacdo que resulta desta investigacdo permite a elaboracdo de varias
consideracoes.

No que respeita @ H1 (Espera-se encontrar diferencas entre o género para
as dimensdes de stresse académico), ficou evidente que as mulheres apresentam
pontuacfes mais elevadas do que os homens no que se refere as exigéncias da vida
académica tal como referido na literatura (Brites, Batista e Carvalho, 2003; Pereira,
2006; Custodio, et al 2009 e Luz, et al 2009). Para as outras trés dimensdes, incerteza
face ao futuro, pressdes avaliativas e pressdes parentais observou-se diferencas embora

ndo sejam estatisticamente significativas.

Relativamente a H2 (Espera-se que valores elevados de stresse académico

estejam relacionados com valores elevados de ansiedade aos exames), comprova-se a
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relacdo entre stresse academico e ansiedade aos exames no que se refere as dimensoes
das exigéncias da vida académica, pressdes avaliativas e pressGes parentais que se
relacionaram fortemente com a preocupagdo e tensdo numa direcdo positiva. J& para 0s
outros trés fatores, incerteza face ao futuro, pensamentos irrelevantes e sintomas
corporais ndo se verificou associacdo. O que é demonstrado pelo estudo efetuado por
Zeidner (1998) é que a ansiedade tem consequéncias nos resultados obtidos pelos
estudantes. Sempre que existe uma excessiva preocupacdo em situacoes de avaliagdo
aumenta a ansiedade podendo resultar em episddios de stresse que leva a alteracdo ao

nivel do desempenho dos estudantes.

No que se refere a H3 (Espera-se encontrar diferencas entre homens e mulheres
em relacdo as dimensBes de coping) os resultados obtidos confirmam-na. Verifica-se
uma utilizacdo de suporte social e emocional das mulheres em relagdo aos homens.
Observou-se ainda diferencas no uso de substancias, medicacdo e alcool tendo o sexo
masculino apresentado valores significativamente mais elevados tendo sido essa
diferenca estatisticamente significativa. Os resultados obtidos confirmam os

pressupostos tedricos, de acordo com o estudo efetuado por Costa e Leal (2006).

Também se verificou que os géneros ndo se diferenciam significativamente no
que se refere a satisfacdo académica e a ansiedade aos exames. Talvez por a amostra ser
de tamanho reduzido bem como ter sido recolhida numa Unica instituicdo de ensino

superior.

Relativamente & relacdo entre stresse academico e satisfacdo académica
verificou-se que as exigéncias da vida académica se correlacionam fortemente numa
direcdo negativa com a satisfacdo com o curso, institucional e socio relacional. A
satisfacdo com o curso também se associou negativamente com as pressdes avaliativas e

com as pressdes parentais.

Em relacdo ao stresse académico e as estratégias de coping verifica-se que se
correlacionam fortemente numa direcdo positiva, 0 que nos permite concluir que os

individuos com atividade recorrem ao uso de mais estratégias.

Observou-se que entre as estratégias de coping e a satisfagdo académica ficou
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demonstrado que quase todas as correlagbes foram significativas, sendo as excecoes,
religido, auto culpabilizacdo, aceitacdo, expressdo de sentimentos, negacdo, auto
distragéo e humor.

Em relacdo as estratégias de coping e ansiedade aos exames verificou-se que
apenas a auto distracdo se correlaciona fortemente com as quatro subescalas. Ja a
ansiedade aos exames e a satisfacdo académica mostraram uma correlacéo significativa
e negativa nas variaveis preocupacao e pensamentos irrelevantes para a satisfacdo com o

Curso.

No que se refere a questdo sobre quais 0s cursos em que se verificam valores
mais elevados para as variaveis psicologicas em estudo podemos constatar que para as
estratégias de coping ndo se encontrou diferencas significativas. Para o stresse
acadéemico pode-se constatar que existem diferencas significativas nas pressdes
parentais em que os estudantes de medicina veterinaria apresentam valores superiores

aos estudantes de ciéncias sociais.

Em relagdo & satisfagdo socio relacional observou-se valores mais elevados dos
estudantes de medicina veterinaria e ciéncias farmacéuticas relativamente aos
estudantes de ciéncias sociais. Ja para a ansiedade aos exames verificou-se diferencas
significativas para a tensdo e preocupacdo tendo sido os estudantes de ciéncias
farmacéuticas que apresentaram valores superiores relativamente aos estudantes das

ciéncias sociais.

De acordo com a investigacdo realizada por Dias, Cruz e Fonseca (2009) que
nos permite compreender a relacdo entre stresse, ansiedade, estratégias de coping
concluindo que a ansiedade tém uma relagdo estreita com o desempenho positivo e
ainda que o stresse estid relacionado com as pressdes externas e com 0 proprio

desempenho.

Olhando para a ocupacao dos participantes no estudo, verificou-se que o grupo

de estudantes apresentou valores superiores estatisticamente mais elevados que o grupo
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de trabalhadores estudantes para as variaveis pressdes parentais, satisfacdo institucional
e tensdo. J& para as estratégias de coping ndo se verificaram diferengas estatisticamente

significativas.

Tambeéem se deve referir que para os estudantes com e sem atividades extra
curriculares, verificou-se que ndo foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas em todas as escalas, a excecédo, da subescala auto distragdo das estratégias
de coping. Foi possivel verificar que os estudantes com atividades extra curriculares
apresentaram médias significativamente superiores em relagdo aos estudantes sem

atividades extra curriculares.
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Concluséao

A realizagdo desta investigagdo permitiu retirar algumas conclusdes
relativamente ao stresse académico, ansiedade aos exames, estratégias de coping e

satisfacdo académica em relacdo a amostra estudada.

Em relacdo as dimensdes de stresse académico, as mulheres apresentam valores
mais elevados na dimensdo exigéncias da vida académica, relativamente as dimensdes,
incerteza face ao futuro, pressdes avaliativas e pressdes parentais ndo se encontrou

diferencas estatisticamente significativas em relacdo ao genero.

Foi possivel verificar em relacdo ao stresse académico e ansiedade aos exames
que pontuacdes elevadas nas exigéncias da vida académica, pressdes avaliativas e
pressdes parentais correlacionam-se fortemente com a preocupacao e tenséo. N&o foi
possivel constatar associacdo relativamente a incerteza face ao futuro, pensamentos

irrelevantes e sintomas corporais.

Nas diferencas entre género temos diferencas relativamente as dimensdes de
coping. Em relacdo ao suporte social e emocional pode-se constatar que os individuos
do sexo feminino apresentaram valores mais elevados e no caso do uso de substancias,
medicacdo e alcool, verificou-se que o sexo masculino apesentou pontuacfes mais
elevadas, tendo sido essa diferenca significativa. Ndo se verificaram diferencas de

género em relacdo a satisfacdo académica e ansiedade aos exames.

Relativamente as correlagdes, o stresse académico e a satisfacdo academica
relacionou-se com as exigéncias da vida acadéemica e com a satisfagdo com o curso,
institucional e socio relacional. A satisfagdo com o curso também se associou com as

pressdes avaliativas e com as pressdes parentais.

Em relacdo as estratégias de coping e satisfacdo academica os resultados obtidos
foram significativos para quase todas as varidveis, a excecdo, da religido, auto

culpabilizacdo, aceitacdo, expresséo de sentimentos, negacédo, auto distragdo e humor.

Por sua vez, as estratégias de coping e a ansiedade aos exames apresentaram

valores que se relacionaram fortemente com as subescalas da ansiedade, relativamente
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as varidveis preocupacdo e pensamentos irrelevantes para a satisfacdo com o curso

verificou-se uma correlacdo significativa.

VerificAmos se poderiam existir diferencas em relagdo aos cursos e as varias
dimensGes sendo possivel concluir que existem diferencas relativamente as pressoes
parentais, tendo o grupo dos estudantes de medicina veterinaria apresentado valores

superiores em relagdo aos estudantes das ciéncias sociais.

Os dados desta pesquisa reforcam a ideia de que sdo multiplas as associa¢des
entre as dimensdes realcando o caracter complexo e multidimensional dos constructos
estudados. Esta tematica € relevante para a psicologia clinica e para a psicologia em

geral, devido a populacdo de estudantes universitarios.
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Caro (a) Participante

A sua participacdo nesta investigacdo ttm como objetivo estudar as preocupac¢des com

as avaliacBes no ensino universitario.

Solicito a sua colaboracdo, para responder as questbes que se seguem, sem deixar
nenhuma por preencher. Pretende-se apenas a sua opinido e ndo existem respostas certas

ou erradas.

As suas respostas sdo confidenciais e andnimas, sendo submetidas unicamente a fins
estatisticos em grupo, pelo que, ndo serdo objeto de nenhum tipo de tratamento

individual.

Em seguida apresentamos varios questionarios e havera uma breve explicacdo para cada

um deles. Caso tenha alguma duvida ndo hesite em perguntar.
A sua participacdo é voluntaria e é livre de desistir, se assim, o entender.

Agradeco a sua disponibilidade e colaboragéo.
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Dados Demograéficos

1. Sexo: Masculino [ 4 Feminino I ,

2. ldade: anos

w

. HabilitacBes Literarias: (n° anos de escolaridade completos)

SN

. Frequenta o Ensino Superior: Sim [, Néo [,

ol

. Se sim, qual o ano que frequenta?

(o2}

. Se sim, qual o curso que frequenta?

~

. Alguma vez reprovou no Ensino Superior? Sim [ Néo [,

Se sim, quantas vezes?

8. Trabalha? Sim [ 4 Néo I ,

Se sim, qual o seu trabalho?

9. Atividades Extra Curriculares: Sim [ Nao [ »

Se sim, qual ou quais?
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SSI: C. B. Dobson & R. J. A. Metcalfe (1983)

Versdo Portuguesa ISE-E: A. Baptista, R. Silva & R. Santos (2001)

Este questionario serve para avaliar o modo como se sente como

estudante. Leia todas as questdes e assinale com uma (X) o numero que

melhor corresponde ao que habitualmente sente em relacdo a cada uma

das situacdes, utilizando a seguinte escala:

0-Nao desencadeia 1-Desencadeia 2-Desencadeia 3-Desencadeia um

stresse nenhum algum stresse muito stresse

stresse extremo

10
11
12
13
14
15
16
17

18
19
20
21
22
23
24
25

O 0 ovcn.boom||—\

Pouca motivacdo para estudar algumas matérias

Estudantes que fazem muito barulho na sala de aula e que me distraem
Pouco conhecimento dos padrdes de exigéncia requeridos pelo professor
Incerteza a propdsito do que fazer imediatamente ap6s terminar o curso
Mas condicdes escolares (livros, equipamento)

Muitas exigéncias dos meus pais depois das aulas que me afastam do
estudo

Dificuldades em compreender os trabalhos académicos

Pressdes dos testes ou exames

Regulamentos da escola

Falta de concentragdo quando estudo em casa

Exames muito exigentes em algumas cadeiras

Dificuldade em acompanhar o trabalho académico

Problemas pessoais

Preocupagdes acerca de aspetos fundamentais acerca da futura carreira
Pais muito ansiosos acerca do meu desempenho na escola

Falta de concentracdo na escola

Consequéncias de ver muita televisdo em detrimento de fazer os trabalhos da
escola

Dificuldades no relacionamento com os colegas do sexo oposto
Demasiados temas exigentes consecutivos no dia a dia da escola

Falta de compreenséo dos pais acerca do empenho nos estudos

Falta de aconselhamento e guias Uteis a proposito da carreira

Rotinas diarias monétonas

Dificuldades de compreenséo das perguntas durante os exames
Dificuldades em retirar notas dos livros

Consequéncias por deixar 0s meus pais desapontados

OO oo o

O OO0 OO0 OO0 O0O0o oo
PP RPRRPRPRPRERPRE
NN NNNDNNDNNN
WWWWWwWwwwwww

OO OO OO0 oo o
RPRPRRPRRPRERPREPRE
NN NRNDNDNNN
WWWWwwowoww

N =N SN

NN DN

WwWwwww
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26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36

Demasiados trabalhos da escola para fazer a noite
Atitudes conflituosas em relacéo a vida entre estudantes e pais
Professores que fazem demasiadas exigéncias aos estudantes
Quando os meus amigos tém repetidamente melhores notas que eu
Importancia dos assuntos que estéo a ser estudados

Exposicao oral de trabalhos na aula

IntervencgOes na sala de aula (resposta a perguntas do professor, etc.)
Ir a0 atendimento do professor para tirar dividas
Horérios demasiado sobrecarregados

Falta de tempo para poder cumprir as atividades académicas

Competitividade entre colegas

O OO0 OO OO0 00O oo
PP RPRRPRRPRRPRRERPRE
NN NRNDNDNNDDNDNN
WWWWwWwWwwWwwwww

37 Realizacdo de trabalhos obrigatérios (pesquisa do material necessario, redacédo do
trabalho, etc.) 0123
38 Trabalhar em grupo 0123
39 Pensar no tempo que vou demorar a encontrar emprego apos
terminar o curso 0123
Pensar que vou encontrar um emprego relacionado com o curso que
40 tirei 012 3
Preocupacdes sobre se o curso me preparou para desempenhar a
41 Profissédo 012 3
Preocupagdes acerca de me sentir realizado no desempenho da
42 profissdo que escolhi 0123
QSA
Versdo Portuguesa QSA Soares & Almeida (2001)
Leia cada uma das questdes e assinale a resposta que melhor se aplica
ao seu caso. A escala de classificacdo é a seguinte:
1. Muito 2. Bastante 3. l_\/quIeradamente 4. Bastante 5. Muito
I R satisfeito/a — e A
insatisfeito/a insatisfeito/a N satisfeito/a satisfeito
insatisfeito/a
1.  Satisfacdo na relagdo com os professores 12345
2.  Satisfacdo com a vida académica 12345
3. Satisfagdo com a organizagdo e interesse do curso 12345
4.  Satisfagdo na relagdo com os colegas do meu curso 12345
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5.  Satisfagdo com os servicos disponiveis 12345
6.  Satisfagdo com os resultados académicos obtidos 12345
7.  Satisfacdo na relacdo com os colegas de outros cursos 12345
8.  Satisfagdo com as oportunidades para participar em atividades extra
curriculares 12345
9.  Satisfagdo com o sistema de avaliag&o no curso 12345
10. Satisfacdo na relacdo com os funcionérios 12345
11. Satisfagdo com os recursos e equipamentos disponiveis 12345
12. Satisfagdo com o meu investimento pessoal no curso 12345
13. Satisfagdo na relacdo com familiares e/ou outras figuras significativas 12345
BRIEF COPE
Versdo Portuguesa J. L. Pais Ribeiro & A. P. Rodrigues (2004)
Abaixo encontra situacdes com que se tem de defrontar. Os individuos
ndo sao todos iguais a lidar com os problemas da vida. Assinale com
uma (X), a questdo que se aproxima mais dos seus comportamentos
habituais. Ndo ha respostas certas ou erradas. Utilize a seguinte
escala:
0- Nunca costumo 1-Costumo fazer | 2-Costumo fazer 3-Faco sempre isto
fazer isto algumas vezes muitas vezes isto
isto
1. Concentro os meus esforcos para fazer alguma coisa que me permita 0123
enfrentar a situacéo
2. Tomo medidas para tentar melhorar a minha situa¢éo/desempenho 0123
3. Tento encontrar uma estratégia que me ajude no que tenho que fazer 0123
4.  Penso muito sobre a melhor forma de lidar com a situacéo 0123
5. Peco conselhos e ajuda a outras pessoas para enfrentar melhor a situacao
0123
6.  Peco conselhos e ajuda a pessoas que passaram pelo mesmo 0123
7. Procuro apoio emocional de alguém (familia, amigos) 0123
8.  Procuro o conforto e compreensao de alguém 0123
9.  Tento encontrar conforto na minha religido ou crenca espiritual 0123
10. Rezo ou medito 0123
11. Tento analisar a situagdo de maneira diferente, de forma a torna-la mais
positiva 0123
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12.  Procuro algo positivo em tudo o que esta a acontecer 0123
13. Faco criticas a mim proprio 0123
14. Culpo-me pelo que esta a acontecer 0123
15. Tento aceitar as coisas tal como estéo a acontecer 0123
16. Tento aprender a viver com a situagao 0123
17.  Fico aborrecido e expresso 0s meus sentimentos (emog¢oes) 0123
18. Sinto e expresso 0s meus sentimentos de aborrecimento 0123
19. Tenho dito para mim préprio (a) “isto ndo ¢ verdade” 0123
20. Recuso-me a acreditar que isto esteja a acontecer desta forma comigo 0123
21. Refugio-me noutras atividades para me abstrair da situacao 0123
22. Faco outras coisas para pensar menos na situacao, tal como ir ao cinema,
ver televisdo, ler, sonhar ou ir as compras 0123
23. Desisto de me esforcar para obter o que quero 0123
24. Simplesmente desisto de tentar atingir o meu objetivo 0123
25. Refugio-me no alcool ou noutras drogas (comprimidos, etc.) para me sentir
melhor 0123
26. Uso alcool ou outras drogas (comprimidos) para me ajudar a ultrapassar 0s
problemas 0123
27. Enfrento a situacdo levando-as para a brincadeira 0123
28. Enfrento a situagdo com sentido de humor 0123
RTT: I. G. Sarason (1984), traducéo portuguesa de Nunes (1998)
Por favor, leia as seguintes afirmacdes e assinale com uma (X) o nimero que
melhor reflete o que sente e pensa acerca dos exames ou testes.
Responda a cada uma delas indicando o seu modo de reacdo tipico e a
que melhor se aplica a si. Nd&o demore demasiado tempo em cada
resposta e utilize a seguinte escala:
‘ 1. Nada Tipico ‘ 2. Pouco Tipico ‘ 3. Tipico 4. Muito Tipico ‘
1 Sinto angustia e mal estar antes dos testes 1.2 3 4
2 O pensamento “o que € que acontece se eu falhar este teste” estd na minha
mente durante os testes 1234
3 Durante os testes dou por mim a pensar em coisas que ndo estao
relacionadas com a matéria dos testes 12314
4 Durante os testes torno-me consciente do meu corpo (sinto vontade de me
cocar, suores, nauseas) 1234
5 Fico paralisado quando penso num teste que se esta a aproximar 1 2 34
6 Sinto-me trémulo antes dos testes 1234
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oo

10

11
12
13

14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27

28
29

30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40

Durante um teste algumas informagdes irrelevantes aparecem na minha
cabeca

Durante um teste preocupo-me em conseguir passar

Quando estou a fazer um teste dou comigo a pensar quanto as outras
pessoas sdo mais inteligentes que eu

Sinto necessidade de ir a casa de banho com mais frequéncia durante um
teste

O meu coracao bate mais depressa quando o teste comeca

A minha mente vagueia durante os testes

Depois do teste, eu digo para comigo mesmo: “acabou e fiz tdo bem quanto
pude”

O meu estdbmago revolta-se antes dos testes

Durante os testes sinto-me tenso

Nos dias de teste torno-me ansioso

Durante os testes, frequentemente ndo dou atencao as questdes

Durante um teste penso nas coisas do dia a dia

Fico com dor de cabeca durante um teste importante

Antes de fazer um teste preocupo-me com a possibilidade de falhar
Durante um teste penso frequentemente na possibilidade de falhar
Desejaria que o0s testes ndo me preocupassem tanto

Fico com dor de cabeca antes de um teste

Durante um teste, as vezes, tenho fantasias e imagino outras coisas
Algumas vezes sinto-me tonto depois do teste

Sinto-me ansioso acerca dos testes

Durante os testes, pensamentos que o teste me esté a correr mal perturbam
a minha concentracao

Durante os testes, algumas vezes penso em estar em outro lugar

Durante os testes dou por mim distraido a pensar em acontecimentos que se
estdo a aproximar

As minhas maos estdo frias antes e depois dos testes

Sinto a boca seca durante os testes

Sonho acordado durante os testes

Sinto-me em péanico durante os testes

Durante o teste penso como o teste me esta a correr mal

Antes do teste preocupo-me com 0 que vai acontecer

Quanto mais trabalhar durante o teste mais confuso fico

As vezes sinto-me trémulo antes e durante os testes

Durante o0s testes penso em acontecimentos recentes

Durante os testes imagino o modo como o teste esta a correr aos outros
Sinto um mal estar geral antes de um teste importante.....................
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Muito obrigado pela sua colaborag3o.
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