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RESUMO

Ao longo da graduacdo, o estudante tem contato com diversos agentes estressores,
provenientes, ou ndo, do ambiente académico, e também com alguns fatores de pressdo
internos e externos, que exigem do organismo uma série de adaptacGes. A partir disso,
podem-se apresentar alguns efeitos colaterais e sinais de cansaco que afetam o individuo a
nivel cognitivo, fisioldgico ou comportamental. Pensando nisso, elaborou-se essa pesquisa
com o objetivo de verificar os niveis de estresse de uma amostra de estudantes de uma
universidade comunitaria gadcha. Para atingir o objetivo, realizou-se uma survey, de cunho
descritivo, com uma andlise quantitativa e qualitativa. Ao final da pesquisa, ficou evidenciado
que uma parcela significativa de estudantes esta sob estresse, e uma quantidade muito alta de
estudantes apresenta indicativos de muito cansago.

Palavras-chave: Estudante. Graduag&o. Estresse. Fatores de presséo.

ABSTRACT

Throughout the stage of university studies, the student has contact with several stressors,
whether or not they come from the academic environment, and with some internal and
external pressure factors, which require a series of adaptations from the organism. From that,
there may be some side effects and signs of tiredness that affect the individual at a cognitive,
physiological or behavioral level. With this in mind, this research was carried out with the
objective of verifying the stress levels of a sample of students from a university in south of
Brazil. To achieve the objective, a survey was carried out, of a descriptive nature, with a
quantitative and qualitative analysis. At the end of the survey, it became evident that a
significant number of students are under stress, and a very high number of students show
signs of being very tired.
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1 INTRODUCAO

O excesso de compromissos e preocupacdes da vida cotidiana cada vez mais tem
demonstrado seus reflexos na qualidade de vida das pessoas, no que diz respeito a saude fisica
e mental. Assuntos como estresse, ansiedade e depresséo tém se tornado muito mais presentes
na vida contemporanea e, consequentemente, foco de atencdo de especialistas e
pesquisadores.

O estudante, desde o inicio da sua caminhada, tem contato com diversas situacdes que
podem provocar um certo nivel de estresse. Especificamente, o estudante de graduagdo tem a
sua primeira preocupacdo com o vestibular. Em um segundo momento, ap6s o inicio das
aulas, precisa readequar os seus horarios. Isso sem contar os finais de semana, que por muitas
vezes sdo demandados por conta de trabalhos e estudos extracurriculares.

Ao longo de toda a graduacdo, o nivel de complexidade e dificuldade dos contetdos
aumenta, exigindo do estudante mais esforco e dedicacdo. As provas, da mesma forma,
trazem consigo um nivel maior de pressdo psicoldgica, sem contar os demais fatores externos
como a familia e o trabalho, onde espera-se do estudante um bom rendimento académico e a
cobranca para tal muitas vezes € significativa. Em meio a tudo isso, o estudante precisa, ainda,
dar conta de sua vida profissional, social, familiar e afetiva, sem perder o foco da vida
académica. Assim sendo, estar com a mente tranquila € um diferencial para lidar com todas
essas questdes.

O foco deste trabalho, portanto, é o estresse, mas que nem sempre é decorrente das
pressdes da vida académica. Por muitas vezes, pode se originar de questdes externas e acabar
refletindo em outras areas, como por exemplo o desempenho nos estudos. Diante do exposto,
objetivo de verificar os niveis de estresse de uma amostra de estudantes de uma universidade

comunitaria gadcha.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Estresse

A palavra inglesa stress deu origem ao termo estresse na Lingua Portuguesa. De

acordo com o Dicionario Aurélio da Lingua Portuguesa, estresse significa o conjunto de
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reacOes do organismo a agressdes de origens diversas, capazes de lhe perturbar o equilibrio
interno (FERREIRA, 1993). Segundo Pereira e Santos (2014), o termo, de origem latina, foi
empregado popularmente no século XVII significando fadiga, cansaco. A partir dos séculos
XVIII e XIX, o termo estresse aparece relacionado ao conceito de forca, esforco e tenséo.

Hans Selye foi o primeiro estudioso a introduzir uma definigdo para o termo stress no
campo da saude. Segundo ele, o estresse € uma resposta organica ndo-especifica para
situacOes estressoras ao organismo. Em outras palavras, o termo compreende um conjunto de
reacOes e estimulos que causam distarbios no equilibrio do organismo, frequentemente com
efeitos danosos (MELLO FILHO, 1992).

O estresse pode ser considerado tdo antigo quanto o préprio homem. Conforme
aponta Ballone (2005), desde o tempo das cavernas o ser humano enfrentava diversas
situacOes de tensdo, como intempéries do tempo, busca pelo alimento, ataques de animais,
lutas entre tribos etc. Desde entdo, os ancestrais desenvolveram um mecanismo de defesa, que
os auxiliaria a agir diante das situacbes de perigo, que eram parte do processo de
sobrevivéncia.

Conforme apresentado por Mendes e Cairo (2013) e lbafiez e Zanella (2014), o
estresse é responsavel por provocar certas alteraces nos individuos, a fim de preparar o
organismo para enfrentar ou superar as fontes de pressao excessivas as quais esta submetido.
Quando ndo ha um equilibrio do organismo em relacdo as pressdes psiquicas do meio e a
estrutura psiquica do individuo, instala-se um quadro de estresse.

Lipp (2000) utiliza uma abordagem cognitivo-comportamental e distingue o estresse
em duas formas: o distresse e o0 eustresse. O primeiro, considerado o estresse negativo, ocorre
a nivel excessivo ou insuficiente. Pode ser percebido quando o sujeito é incapaz de suportar as
exigéncias excessivas do meio por um longo periodo de tempo ou, por outro lado, quando
ocorre a monotonia, decorrente de uma exigéncia muito inferior a capacidade do individuo. Ja
0 segundo é considerado o estresse positivo, da motivacdo, superacdo, realizacdo e vitdria,
proveniente do processo de aprendizagem. Se da, geralmente, diante de desafios superados,
que causam certa excitacao e alegria no individuo.

A resposta do organismo diante da exposicdo a agentes estressores foi classificada por
Selye, em 1936, como General Adaptation Syndrome, traduzido para o portugués como
Sindrome Geral de Adaptacdo (SGA), sendo dividida em trés fases: alerta, resisténcia e

exaustao.
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Para Lipp (2003), a primeira fase € considerada positiva, pois tem uma reacdo curta: a
partir do momento em que o organismo consegue se livrar do agente estressor ou aprende a
lidar com ele, os sintomas desaparecem, a adrenalina é eliminada e o individuo volta a
restaurar seu equilibrio (homeostase), sem carregar danos para a saude. Por outro lado, caso o
estimulo permanega por um longo periodo ou o0 organismo ndo consiga adaptar-se ao
estressor, 0 estresse evolui para as fases seguintes.

Ao seguir, para a fase da resisténcia, 0 organismo passa a utilizar as reservas de
energia para restaurar a homeostase. Obtendo sucesso, retorna a normalidade; caso contrario,
torna-se vulneravel ao aparecimento de sintomas um pouco mais intensos e até mesmo a
algumas doengas. O aumento do desgaste para atingir a adaptacdo pode acarretar em alguns
danos para o organismo, como cansaco, desgaste fisico, insonia, perda de memoria imediata
(lapsos), dificuldade na concentracdo, alteracdes no apetite, desanimo, irritabilidade excessiva
e supressao de algumas funcdes relacionadas ao comportamento sexual, como a diminuigéo
da libido (LIPP, 2003).

Com a persisténcia dos estimulos, o individuo entra na fase de exaustdo, onde ja se
esgotaram as energias do organismo e ele ndo consegue mais alcancar a adaptacdo. Nessa
fase, ocorre uma queda na imunidade, e com isso, a suscetibilidade a doencas mais graves
aumenta. Segundo Peres (2008), nessa terceira fase ocorre a quebra do equilibrio do
organismo e o agravamento de todos os sintomas, devendo o individuo buscar ajuda
profissional e psicoldgica. Depressdo, medo, ansiedade, sensacdo de incompeténcia em todas
as areas, nauseas, problemas estomacais, Ulceras, insonia, irritabilidade extrema, tonturas e
enfarte sdo alguns dos sintomas que podem ser comumente identificados no individuo que se
encontra na fase de exaust&o.

Com base no modelo trifasico, desenvolvido por Selye e anteriormente citado, Lipp
(2000) padronizou o Inventario de Sintomas de Stress para Adultos, no qual identificou a
existéncia de uma quarta fase, denominada quase-exaustdo. Essa fase esta situada entre a
resisténcia e a exaustdo, e se caracteriza da seguinte forma: o organismo ja ndo consegue mais
reestabelecer a homeostase, suas defesas comegcam a ceder e ocorre um enfraquecimento do
individuo, que ndo resiste mais ao estressor e comeca a se tornar vulneravel a algumas
doencas, embora ndo tdo graves quanto na fase de exaustdo. Esse periodo nada mais é do que
a transicdo de uma fase para outra, onde o individuo ndo é capaz de manter a resisténcia e 0s
sintomas comecam a se agravar, porém ainda se manifestam com menor intensidade quando

comparados a Ultima fase do estresse.
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2.2 Agentes estressores

Conforme abordado por Arantes e Vieira (2001), ao trazer o conceito do estresse a
nivel bioldgico, Hans Selye encontrou muita resisténcia, sob argumentos de que o termo era
muito abstrato. Além disso, a palavra se popularizou e alcangou 0 senso comum, sendo usada
indiscriminadamente tanto para a definicdo do agente que provoca a sindrome de adaptagédo
como para a rea¢do do organismo quando exposto ao estimulo do agente agressor. Por esse
motivo, Selye (1936) utilizou o termo estressores para definir os agentes que desencadeiam a
sindrome (causa), e estresse para 0 estado do organismo diante dos estressores
(consequéncia).

Os agentes estressores podem ser agrupados em trés tipos: acontecimentos vitais (life-
events), acontecimentos diarios menores e situacfes de tensdo crbnica. Os primeiros,
conforme Holmes e Rahe (1967), também sdo chamados de eventos de vida estressores, e se
dividem em dependentes e independentes. Os life-events dependentes sdo aqueles que
dependem da forma como o individuo se coloca frente as situacdes da vida, como se relaciona
e como se comporta. Ja os independentes sdo aqueles que ocorrem sem que haja nenhuma
participacdo do individuo e estdo fora do seu alcance, como a morte de um ente querido.

Casamento, separa¢do, mudanga de emprego, nascimento de um filho, sdo exemplos
de eventos muito importantes na vida, que podem gerar certa resposta ao estresse. Os
sintomas de desadaptacdo diminuem ou desaparecem com a remocdo ou afastamento do
evento de vida estressor. Existem, também, os eventos de vida traumaticos, que ndo podem
ser confundidos com os life-events, pois estes, por sua vez, geram danos que podem perdurar
por anos, mesmo apds o afastamento do agente estressor que os originou. Normalmente, esses
eventos incluem o comprometimento da integridade fisica do individuo ou de alguém
préximo a ele, como sofrer um grave acidente (HOLMES; RAHE, 1967).

Dentro do segundo grupo de agentes estressores estdo 0s acontecimentos diarios
menores, onde se encontram as situacdes cotidianas, tais como: enfrentar o despertador,
aguardar em filas, perder objetos, atrasar-se, deparar-se com engarrafamentos no transito,
entre outros. Para Margis et al. (2003, p. 2), tais acontecimentos, muitas vezes, carregam uma
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importancia maior do que os eventos de vida estressores, uma vez que dependem da
frequéncia em que ocorrem. Sua repeticdo didria pode causar efeitos nocivos ao organismo,
pois a resposta ao estresse atinge efeitos bioldgicos e psicologicos negativos e continuos.

Por fim, o terceiro grupo inclui situacGes de tensdo crénica, onde o estresse gerado é
intenso e persiste por longo periodo. Margis et al. (2003, p. 2) mencionam como exemplo um
relacionamento conjugal conturbado onde existem frequentes agressoes fisicas ou verbais, que
podem gerar danos mais profundos ao individuo.

Ja as respostas aos agentes estressores se mostram muito individuais. Por ndo ser uma
doenca, e sim uma resposta inespecifica do organismo, o estresse pode variar de pessoa para
pessoa, de acordo com a forma com que cada um se relaciona com 0 meio e com as situagdes
que se apresentam. Rossi (2006) destaca que o estresse possui 0 lado positivo e o lado
negativo. De certa forma, faz com que o individuo se mantenha alerta e possa aproveitar a
situagdo para aprender a lidar e valorizar certos acontecimentos da vida; mas, por outro lado,
caso tenha exigéncias superiores ao alcance do individuo, a incapacidade de adaptar-se torna-
o prejudicial.

A partir da avaliacdo particular dos estimulos, o individuo pode classifica-los como
relevantes ou desagradaveis, e determinar o quanto isso o afeta. Dessa forma, a resposta ao
estresse depende das caracteristicas pessoais do individuo e da influéncia externa do meio em
que se encontra. Essa resposta abrange trés niveis: cognitivo, comportamental e fisiol6gico.
De acordo com Margis et. al (2003), a soma dos trés aspectos visa a percepcao dos estimulos,
analise das informacdes disponiveis e a busca da melhor solucdo com base em condutas
adequadas, preparando o organismo para agir de forma eficaz.

Conforme aponta Fontana (1991), a nivel cognitivo, 0 estresse pode afetar o
organismo dificultando a concentragdo e a atencdo, aumentando o indice de erros, causando
um atraso na resposta a estimulos e atingindo de forma negativa também a memoria. A nivel
comportamental, percebe-se a diminuicdo do interesse e do entusiasmo, problemas
relacionados ao sono, absenteismo (auséncia ou afastamento do trabalho), queda dos niveis de
energia e disposicdo e, em casos mais graves, inicio ou aumento do consumo de drogas e
comportamentos suicidas. Por fim, a nivel fisioldgico, ou emocional, o excesso de estresse
contribui para o aparecimento do quadro de depressdo, diminui¢cdo da autoestima, aumento

das tensdes psicologicas e pequenas mudancas nos tragos de personalidade.
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2.3 Fatores de pressdo no meio estudantil

Everly Jr. e Lating (2019), através de pesquisas, comprovaram que 0 excesso de
estresse pode repercutir em efeitos danosos para a saude fisica e mental do ser humano,
influenciando diretamente a sua produtividade. O estresse é inevitvel na vida das pessoas,
pois esta presente em qualquer situacdo que exija adaptacdo da mente e do corpo. Com o
estudante, ndo se faz distincdo. O periodo académico exige uma série de adaptacGes, que
podem incorrer em estresse por si sO, fora as situacfes externas que o académico vive, que
somam no seu dia a dia e contribuem para 0 aumento da chance de aparecimento dessa
resposta do organismo.

Conforme aponta Avancini (2019), ao ingressar no ensino superior, o0 jovem
geralmente acredita que o vestibular sera a sua maior preocupacdo. No entanto, ao passar
dessa fase, ele se depara com uma série de outras responsabilidades, que irdo Ihe tomar tempo
e exigir adaptac@es. Entre elas, destaca-se o nivel de dificuldade das disciplinas, 0 aumento da
exigéncia de leituras, trabalhos extracurriculares, avaliagdes com grau de dificuldade superior
ao até entdo encontrado na escola, exigéncia de uma postura mais madura e responsavel, com
maior autonomia, relacionamento interpessoal com professores e colegas, as pressdes e
cobrancas por um bom desempenho, duvidas com relagdo ao futuro profissional e, em muitos
casos, adaptacdo financeira e fora da casa dos pais.

Ainda de acordo com Avancini (2019), o medo do desemprego e as incertezas com
relagdo a escolha profissional sdo fatores que geram muita ansiedade em académicos,
especialmente aos que estdo concluindo suas formacdes ou cursando especializa¢des, uma vez
que, diante de anos de esforco e dedicagdo, ndo encontram boas perspectivas de insercao
profissional, ou mesmo reconhecimento e valorizagdo. Muitos sintomas de transtorno de
ansiedade e depressdo podem surgir nesse cenario, quando somados ainda com a auto
cobranca por resultados, pressdes do cotidiano, queda no rendimento académico e outros

problemas pessoais.

2.4 Sindrome de Burnout e Coping

Associada aos fatores estressores das atividades profissionais, surge a Sindrome de
Burnout, um disturbio psiquico de carater depressivo que atinge diversos trabalhadores, das

mais diversas areas, e que esta relacionado ao estresse provocado por condi¢cdes desgastantes
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de trabalho, clima organizacional, realizacdo profissional, dentre outros. Também conhecida
como Sindrome de Esgotamento Profissional, foi definida por Freudenberger (1974) como um
estado de esgotamento fisico e mental cuja causa esta intimamente ligada a vida profissional.

A Sindrome de Burnout geralmente acaba sendo desenvolvida em contextos onde ha
periodos de esfor¢o excessivo no trabalho, com pequenos ou ausentes intervalos para
recuperagdo. De acordo com os autores Maroco e Tecedeiro (2009), historicamente, 0
Burnout surgiu associado as profissdes que tinham uma relacdo de ajuda, ou seja, médicos,
enfermeiros, advogados e professores. Posteriormente, verificou-se que ndo havia motivos
para restringir a sindrome apenas a estas profissdes. O conceito ampliou-se, entdo, para todos
0s segmentos profissionais, inclusive aqueles que ndo se trata de profissdes propriamente
ditas, mas que partilham muitas caracteristicas em comum com essas, como por exemplo as
mées de tempo inteiro e 0s estudantes.

Observando esta caracteristica, 0s autores supracitados investigaram a existéncia do
Burnout em estudantes, através da Escala de Burnout de Maslach para Estudantes, adaptacédo
da Maslach Burnout Inventory, desenvolvida por Maslach (1996). Os resultados encontrados
apontam que grande parte dos estudantes sdo afetados pelos sintomas de exaustdo e descrenca
(estadgio mais elevado e mais sutil do Burnout, respectivamente), e os indices de alunos em
eficacia (auséncia do Burnout) ficaram abaixo do aceitavel. Com o estudo, pode-se observar
que a maioria dos estudantes da amostra sofre de estresse e exaustao fisica e emocional.

Conforme apontam, ainda, Maroco e Tecedeiro (2009), a populacédo estudantil, face as
pressdes sociais e profissionais que sofre relativamente ao financiamento dos estudos,
aproveitamento escolar e relacionamento com professores e colegas, apresenta-se como uma
populacdo onde a ocorréncia de Burnout poderd limitar fortemente tanto o bem-estar
psicossocial quanto o rendimento escolar dos estudantes.

Ja Coping, de acordo com Bachion et al. (1998), tem a ver com o jeito que cada pessoa
desenvolve um padrdo de resposta individual para situacfes problematicas, dependendo do
suCcesso ou insucesso em experiéncias passadas e na situacdo presente. A maneira como cada
individuo lida com as situacdes probleméticas é chamada de coping. Para o referido autor,
trata-se do modo usual do individuo lidar com problemas ou situagées incomuns. E o conjunto
de processos ou mecanismos através dos quais € restabelecido o equilibrio psicologico e
fisioldgico. Algumas vezes, o coping é referido como esforcos cognitivos e comportamentais
para dominar, tolerar ou reduzir as demandas de estresse. De qualquer forma, esses esforcos

envolvem processos conscientes e inconscientes.
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3 METODOLOGIA

Quanto aos procedimentos técnicos, foi realizada uma pesquisa do tipo survey, com a
finalidade de identificar a presenca de estresse nos académicos dos cursos de Ciéncias
Contébeis, Administracdo, Ciéncias Econémicas e Comércio Internacional da uma
universidade comunitaria gaucha. No que diz respeito a pesquisa do tipo survey, conforme
Forza (2002), ela avalia uma amostra da populacdo por meio da coleta de dados de forma
individual. O instrumento utilizado como forma de se obter dados para esse tipo de pesquisa,
geralmente, é o questionario estruturado.

Quanto a forma de abordagem do problema, trata-se de uma pesquisa quantitativa e
qualitativa. Segundo Collis e Hussey (2005), o fator que determina a escolha do processo vai
ao encontro do propdsito de pesquisa adotado pelo pesquisador. As pesquisas podem ser
guantitativas ou qualitativas, porém em pesquisas que visam ao estudo de fenbmenos, havera
uma combinagdo quantitativa-qualitativa de dados, sendo que o equilibrio dependera das
exigéncias do pesquisador e do objetivo geral da pesquisa. Para Minayo e Sanches (1993),
uma pesquisa quantitativa estd a nivel de realidade e tem como objetivo analisar dados,
indicadores e algumas tendéncias que podem ser observadas. Por outro lado, a abordagem
qualitativa atua em valores, crencas, representacoes, habitos, atitudes e opinides.

Ja em relacdo aos objetivos, este estudo se constitui de uma pesquisa descritiva. De
acordo com Collis e Hussey (2005), esse tipo de pesquisa é utilizada para identificar as
caracteristicas de uma determinada questdo ou problema, analisando o comportamento dos
fatos. Segundo Beuren (2006), o foco de uma pesquisa descritiva € a descri¢do de algumas
caracteristicas de determinada populacéo, ou a verificacdo de certas relagGes entre as variaveis
apresentadas, o que pode ser realizado atraves de técnicas de coleta de dados padronizadas.

Visando a atender ao objetivo proposto, a coleta de dados foi realizada a partir de um
questionario estruturado como base para obtencdo de dados e informacgdes pertinentes dos
respondentes, relacionados ao assunto da pesquisa. O questionario foi elaborado com base nos
estudos ja existentes de Sillas (2011) e Succar Junior (2012), e adequadamente adaptado ao
foco desta pesquisa, isto é, ao ambiente académico. Os dados levantados foram tabulados
utilizando a ferramenta do Microsoft Excel, e analisados em alinhamento com as informacdes

agregadas no referencial teorico.
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4 REALIZACAO DA PESQUISA E ANALISES

4.1 Selecdo da amostra e tabulacédo dos dados

O questionario foi aplicado, de forma presencial, a grupos de estudantes dos cursos de
Ciéncias Contabeis, Administracdo, Ciéncias Econémicas e Comércio Internacional. A coleta
de dados ocorreu nas salas de aula, dentro das dependéncias da universidade, em horario de
estudo dos alunos. As salas, disciplinas e horarios foram escolhidos de forma aleatéria, porém
com cuidado para que fosse obtido um numero semelhante de respondentes entre 0s quatro
cursos estudados.

Apbs o recolhimento dos questionarios, os mesmos foram codificados para posterior
tabulacdo. Da mesma forma, as perguntas e respostas também foram numeradas de acordo
com a quantidade de alternativas disponiveis em cada questdo. As respostas foram repassadas
ao Microsoft Excel, onde foi possivel organizar os dados e realizar as analises dos mesmos, a
partir da contagem da marcacéo das alterativas numeradas.

O questionario utilizado foi adaptado a partir dos utilizados de Sillas (2011) e Succar
Junior (2012). Cada questionario era composto 20 questfes objetivas, e esta dividido em trés
partes. Na primeira parte (questdes 1 a 6), estdo contidas as informagdes pessoais dos
respondentes, tais como género, idade, renda, situagdo conjugal, dentre outros. Na segunda
parte (questdes 7 a 17), estdo apresentadas as informacdes de carater académico, profissional
e de percepcdo pessoal de cada respondente com relacdo ao estresse. Nesta subdivisdo,
também constam algumas questdes relacionadas a satisfacdo do estudante no ambiente
académico e aos fatores de pressdo que podem se apresentar neste contexto.

Por fim, na terceira parte (questbes 18 a 20), constam 0s sintomas que verificam a
existéncia de estresse, 0s quais foram subdivididos entre as trés questdes, tomando como base
0 Inventario dos Sintomas de Stress de Lipp (ISSL), a partir do qual é possivel identificar em
qual fase de estresse o estudante se encontra.

Ap0s a aplicagdo dos questionarios, obteve-se um total de 228 respondentes, dentre
eles 58 estudantes de Ciéncias Contabeis, 53 estudantes de Administracdo, 59 estudantes de
Ciéncias Econdmicas e 58 estudantes de Comércio Internacional. De carater geral, obteve-se
uma quantidade muito semelhante de respondentes do género feminino e do género
masculino, em sua maioria com idades entre 18 e 25 anos, com renda média de 1 a 5 salarios

minimos, solteiros, sem filhos e que moram acompanhados de outras pessoas.
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Na segunda parte do questionério, obteve-se dados relacionados a situacdo dos
estudantes no curso e as atividades diarias deles. A maioria dos respondentes j& se encontra
nos semestres finais dos seus cursos, totalizando aproximadamente 47%. Cerca de 41% ja
passaram ou estdo se aproximando da metade do curso, e 0s demais 12% ainda se encontram
nos semestres iniciais. Apesar disso, a grande maioria dos respondentes (82%) ndo esta
desenvolvendo o trabalho de concluséo de curso. Apenas 18% dos respondentes estdo
desenvolvendo suas monografias, sendo que 11% estdo no Projeto de TCC | e os demais 7%
estdo desenvolvendo o TCC II.

Verificou-se, ainda, que a maioria dos respondentes trabalha durante o dia, sendo
82% assalariados, 10% donos de negdcio préprio e 4% indicaram realizar outras atividades.
Apenas 3% dos respondentes afirmam somente estudar, o que pode confirmar a hipétese de
gue a maioria dos estudantes dos cursos pesquisados trabalha durante o dia e estuda a noite,

mantendo uma rotina que pode, a longo prazo, se tornar estressante e cansativa.

4.2 Percepcao do nivel de estresse e desempenho

Ainda na segunda parte do questionario, obteve-se respostas relacionadas a
percepcao do proprio estudante com relacdo ao nivel de estresse que sente ao final do dia, e
como isso pode o prejudicar nos estudos. Obteve-se, também, alguns dados relacionados a
possiveis fatores que levariam tais estudantes a trancar o curso, de que forma eles organizam
0 seu tempo e algumas atividades de lazer que praticam. Os pesquisados foram questionados,
ainda, ao que diz respeito ao seu nivel de satisfacdo com colegas, professores e coordenadores
do curso, bem como os fatores de pressdo que enfrentam com relacdo a familia, empresa ou

sociedade.

Figura 1 — Percepgdo do nivel de estresse
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Analisando individualmente a questdo 11, que diz respeito a percepc¢édo do estresse de

acordo com o proprio estudante, apresentada na Figura 1, verificou-se que, em uma escala de

1 a7, a maioria deles se classifica nos niveis 5 e 6. Agrupando-se todos os resultados obtidos

nesta questdo, observou-se que a média da amostra ficou em 4,67, sendo que seu desvio

padréo ficou em 1,44,

Figura 2 — Maiores niveis de estresse por curso
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)
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Ao analisar isoladamente as marcacbes dos niveis 5 a 7, relacionando-as com os
cursos a que pertencem os respondentes, foi possivel verificar que os maiores indices de
estresse encontrados foram nos estudantes do curso de Ciéncias Contabeis, conforme esta
demonstrado na Figura 2, seguido pelos estudantes dos cursos de Administracdo, Comércio

Internacional e, por altimo, Ciéncias Econdmicas.

Vale salientar que estes dados refletem como 0s respondentes se sentem, ou seja, é
uma questdo de percepcdo pessoal e ndo se trata ainda de uma andlise cientifica do nivel de
estresse de cada um. Mais adiante, na analise das questdes 18 a 20, serdo trazidos novos dados
que dizem respeito as fases de estresse dos respondentes, levando em consideracdo 0s
sintomas apresentados por Lipp (2003) como indicadores de estresse.

Seguindo para a pergunta 12, que questionava ao estudante como ele sente 0s
impactos do estresse com relacdo a sua frequéncia, sua atencdo e seu desempenho nas aulas,
também em uma escala de 1 a 7, verificou-se que a maioria dos estudantes se sente muito
prejudicado, em niveis acima de 5, representando mais de 83% da amostra. A maior parte dos
respondentes sente-se prejudicado em nivel 6, seguido pelo nivel 7, ou seja, mais de 65% da

amostra afirma que se sente altamente prejudicado em dias em que se encontra sob estresse.

Figura 3 — Maiores niveis em que se sentem prejudicados: divisdo por cursos
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Com relacéo as anélises individuais, ndo houve grandes divergéncias com rela¢do ao
total da amostra, isto €, para todos 0s cursos, a maioria dos respondentes relataram que se
sentem altamente prejudicados pelo estresse, concentrando suas respostas nas alternativas 5 a

7. A Figura 3 analisa os 190 estudantes que assinalaram 0s niveis mais altos (5 a 7),
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subdivididos por cursos, e mostra que os respondentes do curso de Ciéncias Contabeis se
apresentaram em maior nimero, embora os demais se mostrem distribuidos em quantidades
muito proximas.

Problemas financeiros, falta de tempo, falta de identificacdo profissional e altas
pressdes sdo alguns fatores que podem causar certa preocupagdo em estudantes, gerando
assim uma situacdo de estresse, que demanda energia e adaptagdes, podendo influenciar os
estudantes a desistir ou trancar seus cursos. Por esse motivo, a questdo 13 faz um
levantamento de quantos estudantes ja pensaram nessa possibilidade e quais seriam 0s

motivos mais comuns.

Figura 4 — Possibilidade de desisténcia ou trancamento do curso
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Como pode ser observado na Figura 4, pouco mais da metade da amostra pesquisada
ja pensou em desistir ou trancar o curso. Os motivos sdo dos mais variados e, conforme
apresentado na Figura 5, a alternativa mais marcada entre os respondentes foi “motivos
pessoais”, o que sugere que a maioria dos casos diz respeito a outros motivos além dos

destacados nas demais alternativas, que também apareceram em numero significativo.

Figura 5 — Motivos de desisténcia ou trancamento do curso
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Observando os motivos que levariam os estudantes a trancar ou desistir dos seus
cursos, além de outros motivos pessoais, a alternativa que mais se destacou foi a falta de
tempo, seguida por problemas financeiros, o que representou 23% e 20% dos casos,
respectivamente. Logo adiante, segue a percepcdo de que a area de atuacdo seria muito

estressante e, por fim, os casos em que o estudante ndo se identificou com o curso estudado.

Figura 6 — Tempo ocupado pelos estudos fora da universidade
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Seguindo com as analises, observa-se os resultados da questdo 14, que questionava
ao estudante se ele considera que os estudos tomam muito o seu tempo fora da universidade.
Essa pergunta foi elaborada levando-se em consideracdo a existéncia de tarefas e alguns
trabalhos extracurriculares. Quanto as respostas obtidas, conforme apresentado na Figura 6,
observou-se que 59% dos respondentes aponta que 0s estudos tomam um pouco de tempo fora
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da universidade, 32% consideram que os estudos tomam muito seu tempo e apenas 9%
indicam que as tarefas extracurriculares ndo tomam muito tempo.

A gestdo do tempo, em especial para quem trabalha e também estuda, € muito
importante para que se mantenha uma qualidade de vida adequada. Neste contexto, salienta-se
a importancia das atividades de lazer, sejam elas quais forem, uma vez que o ser humano
também necessita de descanso e prazer para que siga desenvolvendo suas atividades
cotidianas em perfeita harmonia. E importante que o individuo reserve um tempo para si para
diminuir as chances de desenvolver doencas relacionadas ao estresse.

Assim sendo, elaborou-se a questdo 15, a fim de apurar qual a média de atividades de
lazer praticadas pelos pesquisados no ultimo més, sem considerar, em Ultima anélise, quais

sdo especificamente.

Figura 7 — Quantidade de atividades de lazer praticadas no Gltimo més
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

De acordo com a Figura 7, a maioria dos respondentes praticou entre 3 e 5 atividades
de lazer no ultimo més, o que é muito positivo, pois a quantidade nem sempre € mais
significativa do que a qualidade. Isto €, mesmo que ndo tenham sido praticadas varias
atividades diferentes, 0 que merece destaque é que todos os respondentes assinalaram pelo
menos uma atividade de lazer.
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Para os 10 casos que assinalaram as opg¢des “ndo tenho tempo” ou “ndo tenho
condigdes financeiras”, observou-se que 0S mesmos marcaram, ainda assim, algumas opcoes
de lazer. Acredita-se, portanto, que os mesmos ndo tenham compreendido corretamente a

questdo ou que tenham considerado uma gama maior de atividades que gostariam de realizar.

4.3 Satisfacdo no ambiente académico e fatores de pressao

As duas ultimas perguntas da segunda parte do questionario dizem respeito ao nivel
de satisfacdo dos respondentes com relagdo ao relacionamento com colegas, professores e
coordenadores do curso e aos fatores de pressdo que podem enfrentar com relacdo a familia,
mercado de trabalho ou a sociedade em geral. No primeiro caso, os niveis de satisfacdo séo
crescentes, sendo 1 insatisfeito e 7 muito satisfeito, e no segundo caso os fatores de pressdo

séo decrescentes, sendo que 1 representa muito pressionado e 3 representa pouco pressionado.

Figura 8 — Nivel de satisfacdo com relacdo ao relacionamento interpessoal
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Observando-se de forma geral os dados apresentados na Figura 8, nota-se que o nivel

de satisfacdo da maioria dos respondentes com relacdo ao relacionamento interpessoal
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concentra-se entre 4 e 7. Por motivos de conveniéncia, esta questdo ndo sera analisada
individualmente (por cursos), apenas de modo geral.

Com relacdo aos colegas, grande parte dos respondentes se sente mais satisfeito do
que insatisfeito, uma vez que 89% das respostas concentram-se entre 0s niveis 4 e 7. Com
relagdo aos professores, o nivel de satisfacdo também se mantém alto, e pode ser observado
que a maioria das respostas se encontram entre os niveis 5 e 6. Neste caso, 54% dos
respondentes apresentaram os niveis mais elevados de satisfacéo.

Por fim, com relacdo aos coordenadores dos cursos, os niveis de satisfacdo ficam
concentrados entre os niveis 4 e 6, podendo ser observado um empate entre os niveis 7 e 3, 0
que mostra a opinido dos respondentes bem dividida neste caso. De qualquer forma, de modo
amplo, os niveis de satisfacdo dos respondentes com o relacionamento interpessoal dentro da
universidade se mostrou bem positivo, uma vez que, em todos 0s casos, a maior parte da

amostra se encontra mais satisfeita do que insatisfeita.

Figura 9 — Fatores de presséo externos
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)
Ao longo de uma graduacéo, o estudante pode enfrentar muitos fatores de pressao,

dentre eles a cobranga da familia para a conclusdo dos estudos com éxito, a cobranga do
mercado de trabalho por um bom curriculo ou até mesmo as cobrancas da sociedade em geral,

no que diz respeito a experiéncias, diplomas e especializa¢cdes. De acordo com a percepcao
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dos respondentes dos quatro cursos pesquisados, obteve-se as respostas apresentadas na
Figura 9.

No que diz respeito as pressdes familiares, 26% apontam que se sentem bastante
pressionados, 31% percebem que existe um pouco de pressdo, enquanto 43% dos
respondentes afirmam ndo se sentir pressionados. Percebe-se que o nimero de respondentes
que sentem maior pressao familiar (em soma, 57%) ultrapassa a metade da amostra, 0 que
representa que este tipo de pressdo € predominante neste caso.

Seguindo para as pressdes advindas das empresas, as diferencas apresentam-se ainda
maiores. Enquanto 22% dos respondentes sente-se pressionado pelas empresas a concluir 0s
estudos com éxito, mais da metade deste nimero ndo sente esta mesma pressdao, 0 que
representa 47% da amostra. Em meio a isso, 0s 31% restantes sentem-se um pouco
pressionados neste contexto empresarial.

Finalmente, no que diz respeito a sociedade em geral, 0s himeros se aproximam, e
percebe-se que cerca de 33% dos respondentes afirmam sentir-se pressionados pela sociedade,
enguanto 38% afirmam ndo sentir nenhuma pressdo. Os demais 29% sentem pouca pressao, o
que reflete uma posicdo muito semelhante entre as trés respostas, ndo sendo possivel afirmar a
existéncia ou ndo de um ambiente de pressdo significativo sentido pela maioria dos
respondentes.

Apesar disso, salienta-se a crescente preocupagdo acerca de estudantes sem
perspectiva, com diversas insegurancas com relacdo ao futuro e relatando crescentes
incdmodos com relacdo a uma série de dificuldades e pressdes encontradas na sociedade e no
mercado de trabalho, além do medo do desemprego, dos problemas financeiros e da auto
cobranca, entre outras incertezas que podem ocasionar 0 aumento da ansiedade, estresse e
depresséo entre estudantes (AVANCINI, 2019).

4.4 Sintomas de estresse com base no I1SSL

O modelo quadrifasico desenvolvido por Lipp (2003) é composto pela fase de alerta,
fase de resisténcia, fase de quase-exaustao e fase de exaustdo. A partir das questdes da terceira
parte do questionario, € possivel identificar se a pessoa estd ou ndo sob estresse e, em caso
afirmativo, em qual fase se encontra. Caso apresente mais de cinco sintomas nas Ultimas 24
horas (questdo 18), identifica-se que o individuo se encontra em fase de alerta. Por sua vez, 0s

individuos que apresentarem mais de trés e menos de nove sintomas na Ultima semana
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(questdo 19) podem ser classificados na fase de resisténcia. A identificacdo de nove ou mais
sintomas na ultima semana indica a fase de quase-exaustdo. Por fim, caso o individuo
apresente mais de nove sintomas no ultimo més (questdo 20), é identificado na fase de

exaustdo.

4.4.1 Fase de alerta

Conforme apresentado anteriormente, a presenca de mais de cinco sintomas de
estresse nas Ultimas 24 horas indica que o individuo se encontra na fase de alerta. Apos a
tabulacdo das respostas obtidas por meio da questdo 18, verificou-se que, levando em

consideracdo toda a amostra pesquisada, 16% dos respondentes se enquadram nesta fase.

Figura 10 — NUumero de sintomas identificados nas ultimas 24 horas
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Fonte: Elaborado pelos autores

Conforme pode ser verificado na Figura 10, a maioria dos respondentes apresentou

entre um e cinco sintomas nas ultimas 24 horas, o que nao representa alerta. Pode-se verificar,
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ainda, que 25 respondentes ndo apresentaram nenhum sintoma (representado no grafico na
coluna 16), o que representa, em soma, que aproximadamente 84% dos estudantes
pesquisados ndo estdo em fase de alerta. Do restante, verificou-se que 37 respondentes

apresentaram mais de cinco sintomas, sendo que 0 maximo relatado foram 12 sintomas.

Figura 11 — Sintomas mais comuns identificados nas Ultimas 24 horas
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

De acordo com os dados apresentados na Figura 11, o sintoma mais comum
verificado pelos respondentes foi tensdo muscular, o qual foi percebido por 131 estudantes, o
que representa 57% dos casos. Depois deste, outros sintomas mais comuns entre 0S
respondentes foram: insénia ou dificuldade para dormir, mudangas de apetite, maos e pes
frios, boca seca, n6 ou dor de estdmago e aperto da mandibula, tendo sido identificados por

mais de 60 respondentes.
4.4.2 Fase de resisténcia e quase-exaustao
Por meio da analise das respostas obtidas na questdo 19, que dizia respeito aos

sintomas identificados pelos respondentes na ultima semana, foi possivel verificar a situacdo

dos estudantes pesquisados no que se refere a segunda e a terceira fase do estresse.
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Figura 12 — Numero de sintomas identificados na Ultima semana

Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

De acordo com o Inventéario de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL), a presencga de
mais de trés e menos de nove sintomas na Ultima semana caracteriza que o individuo se
encontra na fase de resisténcia, e a presenca de nove sintomas ou mais identifica que 0 mesmo
ja se encontra na fase de quase-exaustdo.

Analisando os dados da amostra representados na Figura 12, pode-se observar que 82
respondentes identificaram mais de trés e menos de nove sintomas na Gltima semana, o que
indica que eles se encontram na fase de resisténcia. 1sso representa 36% da amostra.
Observando-se o0s pesquisados que relataram mais de nove sintomas, obteve-se o total de 20
respondentes ou, aproximadamente, 9% da amostra (n=228). Assim sendo, destaca-se que
45% dos estudantes pesquisados se encontram entre a segunda e a terceira fase do estresse.

Por outro lado, observou-se que 95 respondentes identificaram ndo mais de trés
sintomas e outros 31 ndo apresentaram nenhum sintoma (representado na coluna 16 do

grafico), o que significa que 55% dos respondentes ndo se enquadram nestas fases do estresse.
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Figura 13 — Sintomas mais comuns identificados na Gltima semana
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

De acordo com os dados apresentados na Figura 13, o sintoma mais comum
identificado entre os respondentes na ultima semana foi cansaco constante, aparecendo em
129 dos 228 casos, 0 que representa aproximadamente 57% da amostra. Dentre os demais
sintomas, os mais perceptiveis foram problemas de memdria e esquecimento (99 casos),
sensacdo de desgaste fisico constante (98 casos), irritabilidade excessiva (96 casos) e duvidas
de si mesmo ou sensacdo de incompeténcia (79 casos).

E possivel verificar, ainda, que mais de 40 estudantes pesquisados apontaram
sensibilidade emotiva excessiva, pensamentos em um sO assunto, mudancas extremas de
apetite, mal-estar generalizado sem causa e gastrite prolongada. Os demais sintomas aparecem
em menos de 18% dos casos, porém, todos eles foram identificados por pelo menos um

respondente.
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4.4.3 Fase de exaustdo

Por fim, foram analisadas as respostas da questdo 20, que apresentava 22 possiveis
sintomas a serem identificados no ultimo més, cuja presenca de mais de nove representaria

que o individuo se encontra na fase de exaustao.

Figura 14 — Numero de sintomas identificados no Gltimo més
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Ao observar a Figura 14, identifica-se que a maioria dos estudantes pesquisados
apresentou entre um e nove sintomas, o que representa um resultado bastante positivo. Do
total da amostra de 228 estudantes, 172 apresentaram no maximo nove sintomas no Gltimo
més e, ainda, outros 29 néo identificaram nenhum dos sintomas (representado na coluna 16).
Estes dados mostram que, aproximadamente, 88% da amostra ndo se encontra na fase de
exaustao.

Por outro lado, observa-se que 27 estudantes se enquadram na Ultima fase do
estresse, e precisariam recorrer a ajuda profissional. Este nUmero representa 12% da amostra,
0 que parece pouco num primeiro momento. No entanto, supondo que este resultado se reflita
na totalidade dos estudantes matriculados nos quatro cursos pesquisados, 0 numero de
estudantes em fase de exaustdo se mostrard bem maior e, consequentemente, um tanto

preocupante.
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Figura 15 — Sintomas mais comuns identificados no ultimo més

130
8 4
79 77 74
62 ™ 61
51 48 50
32
- . L3 = B B B
20 21
1 9 3 i & 6
R - R S K s P \ PN (B RPN, & 2 o L & & & & &
ST ~\°‘°° SFFES S & 0“’\9 b‘s"b & ﬁ':’a & & & & 00 o
T I TS TSI IS TFT LI TS TS
& & & P A RS S M - P M F & L &
of F & ¥ & & &Y o ST Al S O g
N F & & S & O & &y ¢ o &
FLT S & ¢ TS TS
& D > S SO
S <& «0\' 3 f,\Q &é“ Oé \\& VQQ_‘;\\Y (35 §
S & & o’ & N L &y L&A
O PN é‘\) \XS ‘xs & > ‘\0 >
Q.\“ "QQ’ N (9 0(40 ¢V' o
Qo é’} Qﬁ‘\é %‘i\ \QQ
o o =
S &
QQ &Yé Qﬁre

Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Observando-se novamente o total da amostra, nota-se que, apesar dos resultados
anteriores demonstrarem que a maioria dos estudantes pesquisados ndo se encontra na fase de
exaustdo, pode-se observar na Figura 15 que cerca de 11 sintomas de estresse foram
identificados em mais de 50 casos. Dentre eles, 0s mais comuns foram: cansago excessivo
(130 casos), angustia ou ansiedade diaria (91 casos), insdnia (88 casos), vontade de fugir de
tudo (79 casos), irritabilidade sem causa aparente (77 casos), perda de senso de humor (74
casos), entre outros.

Destaca-se, ainda, que a depressdo foi apontada em 50 dos 228 casos, 0 que
representa 22% da presente amostra. Da mesma forma, faz-se observar que, tendo em vista a
totalidade dos alunos matriculados nos quatro cursos pesquisados, 22% se revela muitos casos

com inclinagdes a apatia e depressao.

4.4.4 ldentificacdo das fases de estresse por curso

Em dltima andlise, buscou-se observar apenas os estudantes que se enquadram em

alguma fase do estresse e subdividi-los de acordo com o curso em que estdo matriculados.
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Desta forma, € possivel identificar se existem grandes diferencas entre os niveis de estresse
dos estudantes de cada curso ou se algum deles se destaca entre os demais.
Figura 16 — Estudantes em fase de alerta
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Dentre os estudantes identificados em fase de alerta (37 respondentes), verificou-se
que 12 sdo do Comeércio Internacional (32%), 10 sdo de Ciéncias Contabeis (27%), 8 sdo de
Ciéncias Econdmicas (22%) e 7 sdo de Administracdo (19%), conforme estéa representado na
Figura 16. Diante desses dados, observa-se que a maior parcela de estudantes em fase de
alerta encontra-se no curso de Comeércio Internacional, embora ainda as diferengas entre 0s

CUrsos sejam pequenas.

Figura 17 — Estudantes em fase de resisténcia
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Fonte: Elaborado pelos autores (2019)
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No que diz respeito a segunda fase do estresse, a fase da resisténcia, identificou-se
uma parcela de 82 estudantes do total da amostra. Os resultados apresentados por curso estéo
dispostos na Figura 17. Como pode ser observado, a maior parte encontra-se no curso de
Ciéncias Contabeis, sendo 30 estudantes, os quais representam 37% da parcela analisada. Em
seguida, identificam-se 20 estudantes de Comeércio Internacional (24%), 17 estudantes de
Ciéncias Econdmicas (21%) e 15 estudantes de Administracdo (18%).

Da mesma forma como na fase de alerta, nota-se que na fase de resisténcia os
estudantes de Administracdo continuam em Ultima posi¢do entre os cursos. Os estudantes de
Comércio Internacional, que estavam em destaque na primeira fase, passam a ocupar a

segunda posicéo na segunda fase.

Figura 18 — Estudantes em fase de quase-exaustdo

m Ciéncias Contabeis
Administragdo
® Ciéncias Econdmicas

® Comércio Internacional

Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Na Figura 18, estdo apresentados os estudantes que se enquadram na fase de quase-
exaustdo, que representa 0 estagio que antecede a ultima fase do estresse. Ao contrario do
identificado até o momento, os estudantes de Administracdo, que estavam em menor
quantidade nas duas primeiras fases, passam a ser maioria nesse estagio. De uma amostra de
20 estudantes em fase de quase-exaustdo, 7 séo de Administracdo, o que representa 35% desta
parcela. A seguir, observa-se 6 estudantes de Comércio Internacional (30%), que continuam a
ocupar a segunda posicao entre os cursos. Por fim, aparecem os cursos de Ciéncias Contébeis,

com 4 estudantes (20%), e Ciéncias Econdmicas, com 3 estudantes (15%).
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Figura 19 — Estudantes em fase de exaustao

m Ciéncias Contabeis
Administragdo
m Ciéncias Econémicas

® Comércio Internacional

Fonte: Elaborado pelos autores (2019)

Por fim, na andlise dos 27 estudantes pesquisados que se encontram em fase de
exaustdo, identificou-se 8 estudantes no curso de Ciéncias Contabeis, e igualmente 8 no curso
de Ciéncias Econdmicas, cada um representando 30% da parcela analisada. A seguir,
identificou-se 6 estudantes em Administracdo (22%) e 5 estudantes em Comércio
Internacional (18%), que passou a ocupar a Ultima posicao neste estagio.

Diante das analises, pode ser observado que 0s cursos nao mantém um
comportamento padrdo no que diz respeito a predominancia do estresse. Em cada fase, 0s
resultados obtidos de acordo com os cursos se comportam de forma diferente e, por esse
motivo, ndo foi possivel identificar qual curso possui 0 maior nimero de estudantes sob
estresse. Pode-se dizer que, com relacdo aos sintomas, os resultados se mostram bem
distribuidos entre os cursos, no entanto, nas analises de percepcao pessoal, observou-se que 0
curso de Ciéncias Contabeis possui 0 maior nimero de estudantes que se percebem entre 0s

niveis mais altos de estresse.

5 CONCLUSAO

Resultado de uma resposta automatica do organismo em busca de equilibrio frente a
um estimulo, o estresse estd presente na vida de todas as pessoas, seja em maior ou em menor
grau. Em meio as situacdes cotidianas, adaptacdes de todo tipo se fazem necessarias €, em

resposta a elas, surge o estresse. Tdo antigo quanto o préprio homem, o estresse é responsavel
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por causar uma série de alteracfes nos niveis hormonais do individuo, quando 0 mesmo é
submetido a alguma fonte de pressdo excessiva, a fim de buscar restabelecer o equilibrio
interno do organismo. Na auséncia de restauracdo, instala-se um quadro de estresse, que pode
evoluir para fases mais complicadas a longo prazo.

Durante a graduacdo, o estudante é submetido a uma série de adaptacées, que podem,
em um dado momento, agravar os niveis de estresse do organismo. Dentre os reflexos que
podem ser percebidos, estd 0 comprometimento da frequéncia ou desempenho nas atividades
académicas. Tendo em vista esta preocupacdo, elaborou-se esta pesquisa a elaborou-se essa
pesquisa com o objetivo de verificar os niveis de estresse de uma amostra de estudantes de
uma universidade comunitéria gadcha.

Apobs a realizacdo da pesquisa, tabulacdo dos dados e respectivas analises, foi possivel
atingir o objetivo proposto. Com base na identificacdo do estresse a partir da observacdo dos
sintomas caracteristicos, pode-se verificar a presenca de estresse entre 0s estudantes
respondentes, de todos os cursos, em uma parcela significativa, distribuida entre as quatro
fases.

De carater geral, 16% dos respondentes enquadram-se em fase de alerta, 36% se
enquadram em fase de resisténcia, 9% estdo na fase de quase-exaustdo e 12% foram
identificados em fase de exaustdo. A subdivisdo entre 0s cursos mostrou os resultados bem
distribuidos entre as quatro areas pesquisadas, ndo sendo possivel afirmar qual dos cursos
possui 0 maior numero de estudantes sob algum quadro de estresse.

Entretanto, com base na percepcdo propria de cada respondente com relagdo ao nivel
de estresse que sente ao final do dia e de que forma percebe seus prejuizos, os resultados
mostraram niveis altos de estresse em todos os casos, mas destacou-se o curso de Ciéncias
Contabeis, onde 72% dos respondentes se sentem esgotados ao final do dia e 97% se sentem
altamente prejudicados pelo estresse nas suas tarefas cotidianas.

Uma vez identificado o estresse, o individuo pode tomar medidas para combater o
problema, a fim de evitar que os sintomas evoluam para as fases seguintes. O primeiro passo é
identificar as causas do mesmo, observando os fatores de pressdo que podem estar causando
tal desequilibrio. Desta forma, analisa-se as possibilidades de afastamento do agente estressor
ou, na inexisténcia de possibilidades, estuda-se métodos de tratamento ou combate a tensao.

Um dos meétodos interessantes em que se fala muito contemporaneamente é a
meditacdo. Pesquisas cientificas j& comprovaram a eficicia desta pratica em problemas
relacionados com estresse, ansiedade e depressao, bem como seus beneficios para a saude e o
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funcionamento do cérebro (CORLISS, 2019). A terapia também é indicada nesses casos e traz
uma serie de beneficios ao individuo. Embora os medicamentos continuem sendo 0 meio mais
eficaz para o tratamento de tais quadros, a meditacdo surge como uma op¢ao para aqueles que
desejam evitar os efeitos colaterais dos remedios (LUTZ et al., 2004).

A partir disto, este estudo pode servir como base para pesquisas futuras, no que diz
respeito a estudos mais aprofundados sobre o estresse. Como sugestdo, pode ser estudado de
que forma o estresse pode influenciar o desempenho do estudante, ou mesmo quais seriam as
consequéncias disto para a formacdo do profissional. Além disto, sugere-se também um
estudo aprofundado sobre métodos e técnicas de combate que podem ser utilizadas para

reduzir os niveis de estresse a curto e longo prazo.
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