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RESUMO

O estresse académico exerce impactos significativos na saude mental de estudantes universitarios
que conciliam trabalho e estudo. A contemporaneidade impG&e multiplas exigéncias, tornando o
estresse uma experiéncia recorrente que compromete o bem-estar fisico e psicolégico desses
jovens. A pesquisa fundamenta-se na concepcdo de satde mental como um estado de equilibrio
emocional, psicoldgico e social, conforme definicdo da Organizacdo Mundial da Salde, que
compreende a salde como um estado de completo bem-estar. Trata-se de um estudo qualitativo,
configurado como revisdo bibliografica, com base em monografias, artigos académicos e textos
cientificos publicados majoritariamente na ultima década. As informagdes foram obtidas em
plataformas como Google Académico, SCIELO e PePSIC. A analise identificou como principais
fatores de adoecimento psiquico a sobrecarga de tarefas, a pressdo por desempenho e a escassez
de apoio institucional. Enfatizam-se estratégias de enfrentamento descritas na literatura, incluindo
intervencOes psicoldgicas e agdes institucionais. O trabalho contribui para uma compreensdo
aprofundada das repercussfes do estresse na autoestima, nas relacdes interpessoais e no
desempenho académico, ressaltando a importancia da implementacéao de politicas e praticas que
promovam o bem-estar psicolégico no contexto universitario.
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ABSTRACT

Academic stress has significant impacts on the mental health of university students who balance
work and study. Contemporary society imposes multiple demands, making stress a recurring
experience that compromises the physical and psychological well-being of these young
individuals. The research is based on the concept of mental health as a state of emotional,
psychological, and social balance, according to the definition by the World Health Organization,
which defines health as a state of complete well-being. This is a qualitative study, structured as a
bibliographic review, based on monographs, academic articles, and scientific texts published
mainly in the last decade. The information was obtained from platforms such as Google Scholar,
SciELO, and PePSIC. The analysis identified the main factors contributing to psychological
distress among university students, including task overload, performance pressure, and a lack of
institutional support. Coping strategies highlighted in the literature include psychological
interventions and institutional actions. This study contributes to a deeper understanding of the
repercussions of stress on self-esteem, interpersonal relationships, and academic performance,
emphasizing the importance of implementing policies and practices that promote psychological
well-being in the university context.

Keywords: Academic Stress. Mental Health. University Students. Psychological Well-Being.
Coping Strategies.

RESUMEN

El estrés académico tiene un impacto significativo en la salud mental de los estudiantes
universitarios que compaginan el trabajo con los estudios. La vida actual impone mdltiples
exigencias, lo que convierte el estrés en una experiencia recurrente que compromete el bienestar
fisico y psicologico de estos jovenes. La investigacion se basa en la concepcion de la salud mental
como un estado de equilibrio emocional, psicolégico y social, segin la definicién de la
Organizacién Mundial de la Salud, que entiende la salud como un estado de completo bienestar.
Se trata de un estudio cualitativo, configurado como una revision bibliogréafica, basado en
monografias, articulos académicos y textos cientificos publicados en su mayoria en la Gltima
década. La informacion se obtuvo en plataformas como Google Académico, SCiELO y PePSIC.
El analisis identifico como principales factores de malestar psiquico la sobrecarga de tareas, la
presion por el rendimiento y la escasez de apoyo institucional. Se hacen hincapié en las estrategias
de afrontamiento descritas en la literatura, incluidas las intervenciones psicoldgicas y las medidas
institucionales. El trabajo contribuye a una comprensién méas profunda de las repercusiones del
estrés en la autoestima, las relaciones interpersonales y el rendimiento académico, y destaca la
importancia de implementar politicas y practicas que promuevan el bienestar psicolégico en el
contexto universitario.

Palabras clave: Estrés Académico. Salud Mental. Estudiantes Universitarios. Bienestar
Psicoldgico. Estrategias de Afrontamiento.
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INTRODUCAO

A contemporaneidade caracteriza-se por um ritmo de vida acelerado e por demandas cada
vez mais complexas, especialmente no ambito profissional, marcado pela competitividade e pela
necessidade de constante aprimoramento. Nesse contexto, muitos estudantes universitarios
enfrentam o desafio de conciliar responsabilidades académicas e profissionais, buscando
qualificacdo e melhores oportunidades no mercado de trabalho. Segundo Carlotto e Camara
(2023), o exercicio de atividade profissional durante a formacao universitaria pode aumentar o
risco de desenvolvimento da sindrome de burnout, em razdo da sobrecarga de tarefas e da
multiplicidade de papéis desempenhados.

Estudos recentes indicam elevada prevaléncia de sintomas relacionados ao sofrimento
psiquico entre estudantes universitarios. Lima et al. (2022) apontam que mais de 40% dos
universitarios apresentam sintomas de depressao, ansiedade ou burnout, percentual superior ao
observado na populacéo geral. Entre os principais fatores associados a esse quadro estao a pressao
por desempenho em provas, trabalhos e seminarios, a competitividade académica, a busca por
boas notas, a adaptacdo a uma nova rotina e as expectativas relacionadas ao sucesso profissional
(Freires et al., 2018).

A sobrecarga de atividades académicas e profissionais pode intensificar sintomas de
estresse e ansiedade, comprometendo a saude, o bem-estar e a qualidade de vida dos
universitarios. Rodrigues et al. (2025) identificaram prevaléncias superiores a 75% de sintomas
de depressdo, ansiedade e estresse na populacdo universitaria investigada, resultado que evidencia
a relevancia do problema e a necessidade de estratégias de prevencdo e apoio no ambiente
educacional.

A palavra estresse origina-se do inglés stress, utilizada para descrever um estado de tensao
fisica e psicoldgica decorrente de situagbes que exigem adaptacdo do individuo. Segundo o
Dicionério da Lingua Portuguesa (Ferreira, 2001), o estresse corresponde a resposta do organismo
diante de estimulos internos ou externos capazes de provocar desgaste fisico e mental prolongado.
No uso cotidiano, a expressdo também esta associada a sensa¢fes de cansaco, sobrecarga e
nervosismo decorrentes das exigéncias do trabalho, dos estudos e da vida pessoal

Ao compreender o processo de surgimento do estresse, visto como um acelerado ritmo
intenso e pelas multiplas atividades do cotidiano contemporaneo vivenciado pelo jovem

académico é possivel tragar um paralelo com o conceito de "tempo liquido”, ou "modernidade
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liquida", formulado por Zygmunt Bauman (1925-2017). Conforme o autor, as relagdes humanas
tornam-se cada vez mais instaveis e efémeras, refletindo a fluidez e a incerteza que caracterizam
as interacdes sociais na atualidade (Bauman, 2007).

A palavra “bem-estar” deriva da jun¢@o dos termos bem e estar remetendo a condicdo de
equilibrio, satisfacdo e harmonia com diferentes aspectos da vida. No Dicionario Aurélio da
Lingua Portuguesa (Ferreira, 2001), bem-estar é definido como o estado de quem se encontra em
situacdo confortavel fisica, moral e materialmente. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), embora nio defina diretamente o termo “bem-estar”, relaciona-0 a saude, entendida como
um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia de enfermidades.
Na psicologia, o bem-estar € concebido como um conceito multidimensional e dinamico,
relacionado a forma como o individuo lida com as demandas da vida e a sua capacidade de manter
equilibrio emocional, relagdes sociais positivas, proposito e realizacdo pessoal.

Para Seligman (2011), por meio do modelo PERMA, o bem-estar é composto por cinco
elementos: emocgdes positivas, engajamento, relacionamentos, sentido de vida e conquistas. De
maneira complementar, Dodge et al. (2012) argumentam que o bem-estar consiste no equilibrio
entre 0s recursos psicologicos, fisicos e sociais do individuo e os desafios que enfrenta, sendo um
estado sujeito a variagdes conforme o contexto. No ambiente académico, esse estado se reflete na
motivagéo para os estudos, no senso de pertencimento e na habilidade de enfrentar os desafios
universitarios de forma adaptativa e saudavel. Assim, o bem-estar é considerado um elemento
essencial para a promocdo da salde mental e para o desempenho satisfatdrio dos estudantes no
ensino superior.

Bauman (2007), explana que a sociedade passa por constantes transformacoes,
especialmente em suas relacGes interpessoais, impactando diretamente as condi¢fes de vida,
gerando sentimento de inseguranca e sobrecarga emocional. Esse cenario € ainda mais evidente
no contexto laboral, onde a presséo por melhores desempenhos e constantes adapta¢des contribui
para 0 aumento dos niveis de estresse e para o adoecimento mental.

Ao abordar a questdo sob a perspectiva do filésofo alemdo Martin Heidegger (1889-—
1976), que influenciou profundamente areas como a filosofia e a psicologia, compreende-se que
0 adoecimento pode provocar uma ruptura na experiéncia cotidiana, levando o individuo a
confrontar sua vulnerabilidade, finitude e condi¢do enquanto ser-no-mundo (Heidegger, 2000).
Essa compreensdo existencial aproxima-se do pensamento de Viktor E. Frankl (1905-1997),

psiquiatra e neurologista, para quem o enfrentamento do sofrimento esta relacionado a capacidade
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humana de encontrar sentido e propdsito. Nessa perspectiva, a busca de sentido constitui uma
motivacdo fundamental da existéncia e pode favorecer a resiliéncia diante das adversidades
(Frankl, 2005).

Segundo Frankl (2005), a falta de sentido na vida e de propdsito enquanto estudantes no
meio académico pode prejudicar o individuo, gerando desesperanca, angUstia e até impactos
fisicos severos. Em sua obra Psicoterapia para todos (2019), o autor destaca que, mesmo diante
de condicdes extremas, aqueles que conseguem atribuir um significado a dor podem encontrar
forcas para seguir em frente, atenuando os impactos emocionais das adversidades e obstaculos
que surgem ao longo da vida.

A distincdo entre satde e doenca mental reside no fato de que a satide representa um estado
positivo de bem-estar, enquanto a doenca compromete o funcionamento adequado do corpo ou
da mente. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a definicdo de salde
estabelecida em 1946 refere-se a um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, indo
aléem da mera auséncia de doencas. Para Alcéntara et al. (2022), a satde mental pode ser
compreendida como um conceito complexo, que envolve a capacidade de adaptacdo aos desafios
emocionais, psicologicos e sociais impostos pela vida contemporanea.

Diante desse cenario, emerge uma questdo de extrema relevancia: de que maneira o
estresse académico impacta a salde mental e o bem-estar dos estudantes universitarios? A
experiéncia académica vai além dos critérios intelectuais, influenciando também a vida social e
profissional, a autoestima e até mesmo a percepcdo de propdsito e significado na trajetéria
académica. O desequilibrio emocional diante das intensas demandas do ensino superior pode
comprometer ndo apenas o desempenho académico, mas também a qualidade de vida dos
estudantes. Portanto, compreender os efeitos dessas caracteristicas torna-se essencial para o
desenvolvimento de estratégias eficazes que promovam a regulacdo emocional, a resiliéncia e o
bem-estar psicoldgico no ambiente universitario.

Os objetivos que orientam este estudo foram organizados em objetivos gerais e
especificos. De forma geral, busca-se analisar como o estresse académico afeta a saide mental e
o desempenho de estudantes que trabalham e estudam, com base na literatura cientifica recente;
identificar as causas do estresse no ambiente universitario; e compreender seus efeitos na saltde
emocional e no rendimento académico. Como objetivos especificos, propde-se apresentar
estratégias de enfrentamento recomendadas na literatura; destacar o papel da Terapia Cognitivo-

Comportamental no manejo do estresse; e refletir sobre a responsabilidade das instituicdes no
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cuidado com a satide mental dos estudantes. Dessa forma, este estudo busca contribuir ndo apenas
para o entendimento dos impactos do estresse académico na saide mental dos universitarios, mas
também para a promocao de estratégias de suporte e manejo psicologico, essenciais para mitigar
os efeitos negativos do estresse e fomentar um ambiente académico mais saudavel, empatico e
preventivo. Com isso, espera-se ndo s6 melhorar o bem-estar emocional dos estudantes, mas
também promover uma abordagem que fortaleca o bindmio entre desempenho académico e

qualidade de vida.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de abordagem qualitativa,
desenvolvida por meio de revisdo integrativa da literatura, com consulta a producdes cientificas
e obras especializadas na area da Psicologia. Conforme Gil (2010), a pesquisa bibliogréfica requer
a delimitacdo clara e viavel do objeto de estudo, bem como o contato com diferentes fontes
capazes de fundamentar a investigacdo do problema proposto.

A busca dos artigos foi realizada no PePSIC, na SciELO e no Google Académico. Foram
utilizados, isoladamente e em diferentes combinacgdes, os seguintes descritores: “estresse
académico”, “adoecimento psiquico”, “satide mental”, “estratégias de enfrentamento” e “apoio
institucional”. Foram incluidos artigos publicados entre 2014 e 2025, disponiveis integralmente
em portugués, inglés ou espanhol, que abordassem o estresse académico e suas relacdes com a
salde mental, o bem-estar e 0 desempenho de estudantes universitarios. Também foram
consultadas obras classicas consideradas fundamentais para a compreensao histérica e conceitual
do tema, as quais ndo se aplicou o recorte temporal estabelecido para os artigos cientificos.

Como critérios de exclusdo, consideraram-se publicacdes sem relacdo direta com o
problema de pesquisa, estudos indisponiveis integralmente, revisdes narrativas, dissertagdes,
teses e artigos de opinido. Inicialmente, foram consultados 40 artigos cientificos, dos quais 34
foram selecionados apds a aplicacdo dos criterios de inclusdo e exclusdo. Além dos artigos
selecionados, foram utilizadas 13 obras especializadas para a fundamentacg&o teorica e conceitual
do estudo.

O processo metodologico compreendeu a formulagédo da pergunta de pesquisa, a definigdo
do objetivo, a busca nas fontes selecionadas, a aplicacdo dos critérios de elegibilidade, a leitura

dos textos e a sintese dos achados. Conforme Marconi e Lakatos (2010), a abordagem qualitativa
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possibilita interpretar os significados e as particularidades dos fenémenos investigados. Desse
modo, os estudos selecionados foram submetidos a analise tematica, permitindo a identificagdo
de aspectos recorrentes, divergéncias e lacunas na literatura.

A revisdo integrativa possibilita identificar, selecionar, analisar criticamente e sintetizar
resultados de pesquisas, reunindo evidéncias provenientes de diferentes delineamentos
metodoldgicos (Souza; Silva; Carvalho, 2010). Por utilizar exclusivamente materiais ja
publicados e ndo envolver diretamente seres humanos, o estudo ndo demandou submissdo ao

sistema de Comités de Etica em Pesquisa.

REFERENCIAL TEORICO

Estresse e suas Causas

De acordo com Lipp (2017), o estresse constitui uma resposta natural do organismo diante
de situacBes que exigem esforco de adaptacao. Esse processo envolve componentes fisioldgicos
e psicologicos e manifesta-se quando o individuo precisa lidar com desafios, pressdes ou
mudancgas que demandam atencdo e energia. Embora represente um mecanismo adaptativo
importante para a sobrevivéncia, quando excessivo ou prolongado, pode provocar desgaste do
organismo, reduzir a capacidade de enfrentamento e comprometer a satde fisica e o equilibrio
emocional.

A resposta do organismo ao estresse foi sistematizada inicialmente por Hans Selye (1950),
em um modelo composto por trés fases: alerta, resisténcia e exaustdo. Posteriormente, Lipp
(2017) ampliou esse modelo ao identificar a fase de quase-exaustdo, situada entre a resisténcia e
a exaustdo, propondo uma compreensdo quadrifasica do desenvolvimento do estresse.

A fase de alerta corresponde a reagdo inicial do organismo diante do agente estressor.
Nesse momento, ocorre a ativagao dos sistemas nervoso e enddcrino, acompanhada pela liberacéo
de horménios relacionados a resposta ao estresse, como adrenalina e cortisol. Esse processo
produz alteracdes fisioldgicas, como o aumento da frequéncia cardiaca e da pressao arterial,
preparando o individuo para responder a situacdo. No ambito psicologico, pode haver
intensificacdo da vigilancia, da atencdo e da concentracdo. Contudo, a permanéncia prolongada
nesse estado pode comprometer a satde e o equilibrio emocional (Lipp, 2017).

Quando o agente estressor persiste, inicia-se a fase de resisténcia, na qual o organismo
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procura adaptar-se e preservar seu funcionamento apesar da tensdo continua. Embora o individuo
possa ter a sensacdo de controlar a situacdo, essa adaptacdo exige a mobilizacdo constante de
recursos fisicos e psicologicos. A manutencdo prolongada desse estado pode provocar desgaste
progressivo, manifestado por cansaco, irritabilidade e dificuldades emocionais, sobretudo quando
ndo ha tempo ou condic¢des adequadas para a recuperagédo (Lipp, 2017).

Com o enfraquecimento da resisténcia, o individuo pode alcancar a fase de quase-
exaustdo. Nessa etapa, a capacidade de adaptacdo encontra-se comprometida, alternando-se
momentos de funcionamento aparentemente regular com periodos de maior vulnerabilidade fisica
e emocional. Os sinais de desgaste tornam-se mais intensos, embora o organismo ainda consiga
manter parcialmente suas atividades (Lipp, 2017).

Por fim, a fase de exaustdo ocorre quando a exposic¢do ao agente estressor se prolonga e
0s recursos adaptativos do organismo se tornam insuficientes. Nesse estagio, a tensdo acumulada
pode comprometer seriamente a salde, favorecendo fadiga intensa, reducdo da capacidade de
enfrentamento e maior vulnerabilidade ao adoecimento. No &mbito psicologico, podem surgir
desesperanca, desmotivacao, dificuldades de concentracdo, lapsos de memoria, prejuizos na
tomada de decisoes e intensificacdo do sofrimento emocional. Dessa forma, a exaustao representa
0 estagio mais grave do processo de estresse, no qual o individuo apresenta dificuldades para
preservar seu funcionamento fisico e psicologico (Lipp, 2017).

Segundo Chrousos (2009), o estresse cronico altera o sistema neuroenddcrino, afetando a
resposta imunoldgica e aumentando a vulnerabilidade a varias doencas fisicas e mentais, além de
estar associado ao desenvolvimento da sindrome de burnout em ambientes ocupacionais e
académicos. O estresse prolongado e a vivéncia das fases de resisténcia e exaustdo podem
provocar impactos devastadores na salde fisica e mental do individuo. No aspecto fisico, essa
condicdo pode contribuir para o surgimento de doencas cardiovasculares, hipertensdo, distdrbios
imunoldgicos e problemas musculares. J& no campo psicoldgico, pode desencadear transtornos
emocionais como depressdo, ansiedade e sindrome de burnout, comprometendo
significativamente a qualidade de vida e o bem-estar geral.

E importante destacar que a resposta ao estresse pode variar significativamente entre os
individuos, sendo influenciada por fatores genéticos, sociais, ambientais e psicolégicos. Enquanto
algumas pessoas demonstram maior resiliéncia diante de situacdes estressoras, outras podem
apresentar maior vulnerabilidade, tornando-se mais suscetiveis aos impactos negativos do

estresse sobre a salde fisica e mental. Conforme Bonanno (2004), a resiliéncia é um fator crucial
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para explicar as diferencas individuais na resposta ao estresse, e estratégias adaptativas podem
favorecer a manutencéo do equilibrio emocional frente a eventos adversos.

O estresse € uma resposta natural e adaptativa do organismo, fundamental para a
sobrevivéncia em situacdes desafiadoras. Contudo, quando se prolonga ou se torna excessivo,
pode ocasionar desgaste fisico e emocional significativo, comprometendo a saude geral do
individuo. O modelo das trés fases de alerta, resisténcia e exaustdo, proposto por Selye (1950),
proporciona uma compreensdo clara de como esse processo se desenvolve e afeta corpo e mente
ao longo do tempo. Identificar os sinais manifestados em cada uma dessas etapas é essencial para
a implementacdo de estratégias de prevencdo e intervengdo, com o objetivo de promover o bem-
estar e minimizar os danos associados ao estresse cronico.

Conforme Lipp (2017), existe uma quarta fase, conhecida como quase-exaustdo, na qual
a resisténcia fisica e emocional comeca a se desgastar. Nessa etapa, ocorrem oscilaces entre
periodos de funcionamento aparentemente normais e momentos de intenso desconforto. Esse
desequilibrio eleva os niveis de ansiedade e a producdo do horménio cortisol, comprometendo o
sistema imunoldgico e aumentando a vulnerabilidade a doencas, além de dificultar a recuperacéo
fisica e mental.

Para Freires et al. (2018), o termo estresse tornou-se comum na sociedade, o que muitas
vezes leva a uma simplificacdo excessiva de seu significado e de suas implicagdes. Apesar disso,
0 estresse esta associado a diversos problemas de satde, como hipertensdo, diabetes e disturbios
do sono. Ele é compreendido como o resultado de mecanismos regulatérios emocionais,
fisiolégicos e comportamentais desencadeados por ameacas percebidas.

De acordo com Lipp (2017), o estresse € uma resposta complexa do organismo, cuja
intensidade e impacto variam conforme a interpretacao individual do evento estressor, 0Ss recursos
de enfrentamento disponiveis e 0 apoio recebido. Essa reacdo pode assumir formas distintas: o
eustresse, que atua de maneira positiva e motivadora frente a desafios percebidos como
controlaveis; e o distresse, que ocorre quando as exigéncias superam a capacidade de adaptacéo,
provocando prejuizos a saude fisica e mental.

Complementando essa visao, Vieira e Araudjo (2019) explicam que o estresse se estrutura
em trés componentes interligados: os estressores (fatores externos), a percepcéo subjetiva do
evento, e as respostas fisiologicas, emocionais e comportamentais. Dentre esses, a resposta do
organismo € vista como central, pois revela o esfor¢co adaptativo diante das exigéncias impostas.

Ao longo do tempo, o entendimento sobre o estresse deixou de ser puramente mecanicista para
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incorporar dimensdes bioldgicas e psicoldgicas, reconhecendo-o como um processo de adaptacdo
frente aos desafios do ambiente.

Esse processo, desencadeado por fatores fisicos, psiquicos ou sociais, gera uma resposta
integrada do organismo, cuja intensidade depende tanto da magnitude do estressor quanto da
maneira como o individuo reage. As teorias do estresse ocupacional ressaltam a importancia dos
elementos ambientais, individuais e contextuais na forma como ocorrem as reagdes fisicas,
emocionais e comportamentais ao estresse (Lipp, 2017; Selye, 1976).

Segundo Lazarus e Folkman (1984), a maneira como o individuo percebe e avalia os
estressores no ambiente de trabalho, combinada a sua capacidade de enfrentamento, determina se
0 estresse atuard como um fator motivador ou representara um risco a saude. Assim, aspectos
contextuais, como a organizacdo do ambiente laboral, aliados as caracteristicas individuais de
resiliéncia e estratégias de coping, sdo fundamentais para compreender a resposta ao estresse e

suas possiveis repercussdes a longo prazo.

O Estresse e Seu Impacto no Desempenho Académico

Segundo Bauman (2007), a sociedade contemporanea impde aos individuos a necessidade
constante de adaptacao diante de transformac@es rapidas e demandas crescentes, o que contribui
para 0 aumento dos niveis de tensdo emocional, especialmente entre os jovens em fase de
formacdo universitéaria.

Nesse cenario, Oliveira e Silva (2020) destacam que a busca por alto desempenho e a
competitividade no ambiente académico podem impactar negativamente tanto a vida pessoal
quanto o percurso educacional dos estudantes. A rotina universitaria evidencia essa realidade,
com prazos apertados, extensa carga de estudos e cobrancas frequentes, o que pode comprometer
o equilibrio emocional e o desempenho intelectual. Assim, compreender os elementos que
desencadeiam o desgaste psiquico nesse contexto € fundamental para a formulacao de estratégias
que promovam a saude mental e o bem-estar dos discentes.

Além disso, os prejuizos causados pelo estresse podem ser intensificados por diversos
fatores, como a sobrecarga de atividades, a competitividade excessiva e a auséncia de apoio
social. De acordo com Heidegger (2000), o ambiente moderno é marcado por um sentimento
constante de pressa, 0 que gera uma sensacao continua de urgéncia entre os estudantes. Essa busca

por resultados imediatos, aliada ao medo do fracasso, intensifica os niveis de estresse e contribui
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para que muitos estudantes se sintam incapazes de lidar com as exigéncias da vida académica.

Para o criador da psicanélise, Sigmund Freud (1856-1939), o aparelho psiquico busca
constantemente manter um estado de equilibrio, evitando o desprazer e reduzindo tensdes
internas. No entanto, quando o individuo se depara com situaces que excedem sua capacidade
de enfrentamento, ocorre um desequilibrio emocional que pode resultar no fenémeno psicolégico
e fisioldgico conhecido como estresse. Esse estado de tensdo excessiva aciona mecanismos de
defesa do ego que, dependendo da intensidade e da frequéncia do estressor, podem néo ser
suficientes para conter o impacto emocional. O contexto académico é um exemplo em que 0
estresse tem sido amplamente discutido, especialmente por seus efeitos significativos sobre o
desempenho dos estudantes.

Nesse cenario, o principal fator limitante no desempenho do estudante é o estresse, que
interfere diretamente na concentracdo, na adaptacao, no rendimento e na qualidade de vida desses
individuos. Em consonéncia com outros estudiosos, Viktor Frankl (2005) ressalta que a
compreensdo da dimensdo do estresse esta relacionada a pressdo interna e externa na busca pelo
sucesso tdo almejado. O autor destaca a importancia da busca por um significado na vida,
enfatizando que, quando os estudantes ndo encontram um propoésito claro em seus objetivos, o
estresse se intensifica, gerando falta de motivacdo e metas pouco definidas. Esse quadro pode
acarretar diversas consequéncias negativas, como queda no rendimento académico, ansiedade e
até mesmo quadros graves de depressao.

Em contextos mais criticos, a falta de propdsito nos estudos, combinada ao desgaste
emocional, pode resultar na evasdo académica. A dificuldade em gerenciar o estresse, junto a
frustracdo e a desmotivacdo constantes, leva muitos alunos a abandonarem seus cursos antes de
completa-los, prejudicando tanto sua trajetoria educacional quanto suas futuras oportunidades
profissionais. Um estudo realizado por Oliveira e Silva (2020) revela que essa evasdo esta
intimamente ligada a sobrecarga emocional enfrentada pelos estudantes e a caréncia de politicas
institucionais eficazes de apoio psicoldgico. Os autores ressaltam que a auséncia de estratégias
de acolhimento agrava o sofrimento psiquico e contribui para o afastamento gradual do ambiente
académico.

Diante disso, Bauman (2007) descreve que a modernidade liquida tem levado a um
aumento significativo dos transtornos mentais entre os jovens, incluindo a ansiedade e a
depressdo, ambos desencadeados ou agravados pelo estresse. O autor observa que, em muitos

casos, 0s estudantes acabam priorizando o cumprimento de prazos e a obtencao de boas notas em
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detrimento da prépria satde emocional, o que agrava ainda mais a situacao.

Entretanto, € importante destacar que essa resposta do organismo nao representa
necessariamente algo negativo. Quando bem administrada, pode funcionar como um estimulo
para que o estudante se supere e alcance seus objetivos. De acordo com os estudos de Selye
(1976), em niveis moderados, essa tensdo pode ser benéfica, contribuindo para o aumento da
produtividade e favorecendo o processo de aprendizagem. No entanto, quando ultrapassa os
limites da capacidade individual, torna-se prejudicial. Por isso, € essencial que os estudantes
aprendam a reconhecer os sinais de sobrecarga e adotem estratégias eficazes de controle, visando
preservar a saude mental e melhorar o desempenho académico.

Além da implantacdo de programas voltados ao suporte emocional, destaca-se o papel da
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). Essa abordagem tem se mostrado eficaz na promogéo
da autonomia dos estudantes, ao oferecer ferramentas préaticas para o gerenciamento do estresse,

tanto de forma imediata quanto com efeitos duradouros (Kabat-Zinn, 2003).

A Terapia Cognitivo-Comportamental como Ferramenta para Reducdo do Estresse

Académico

O estresse académico € um fenbmeno amplamente estudado na literatura psicoldgica
devido ao seu impacto na satide mental e no desempenho dos estudantes universitarios. De acordo
com Lazarus e Folkman (1984), a sobrecarga ocorre quando as demandas ambientais excedem 0s
recursos de enfrentamento do individuo, configurando-se como uma experiéncia subjetiva que
pode gerar consequéncias emocionais, cognitivas e fisioldgicas. No contexto académico, fatores
como alta carga de estudos, prazos curtos, pressdo por desempenho e inseguranca quanto ao
futuro profissional contribuem significativamente para o desenvolvimento do estresse cronico
(Pasquali, Gouveia & Andriola, 1996).

Nesse contexto, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) tem se mostrado uma
abordagem eficaz na reducéo do estresse académico. Baseada no modelo cognitivo do psiquiatra
norte-americano Aaron Beck (1921-2021), essa abordagem postula que 0s pensamentos
influenciam diretamente as emocg0des e comportamentos. De acordo com essa perspectiva, crengas
disfuncionais e padrdes negativos de pensamento podem aumentar a percepcdo do estresse,
dificultando o enfrentamento das demandas académicas. Caracterizada por ser uma abordagem

de curto prazo e estruturada, a TCC se destaca pela sua ampla aplicabilidade no cotidiano,
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permitindo que o individuo desenvolva maior autonomia no manejo do estresse (Beck, 2013).

Como aponta Meichenbaum (2007), que utilizando as estratégias de enfrentamento, como
o planejamento de atividades prazerosas, a organizacdo da rotina e a priorizacdo de tarefas, os
académicos podem aprender a gerenciar melhor o tempo e, assim, evitar a procrastinacdo —
fatores frequentemente associados ao aumento da pressdo académica. Essas técnicas favorecem
um equilibrio entre as exigéncias universitarias e as necessidades pessoais, promovendo uma
vivéncia académica mais saudavel.

Estudos conduzidos por Souza e Dias (2020), indicam que o ambiente académico se revela
um fator crucial para o surgimento de transtornos psicolégicos, em especial a ansiedade e a
depressdo, devido as incessantes demandas e pressdes enfrentadas pelos estudantes.
Complementando essa visdo, Ferreira e Oliveira (2019) evidenciam que a intensa pressao por
resultados e a sobrecarga de tarefas afetam néo apenas a satde mental dos alunos, mas também
seu desempenho académico e a permanéncia na instituicdo, aspectos que contribuem
consideravelmente para 0 aumento da evasdo universitaria. Diante desse cenério, € fundamental
implementar intervencdes terapéuticas eficazes, especialmente aquelas baseadas na Terapia
Cognitivo-Comportamental, que buscam mitigar os efeitos negativos do estresse e promover o
equilibrio emocional e o bem-estar no ambiente académico.

Segundo Beck (2013), a TCC é uma abordagem colaborativa, na qual terapeuta e paciente
atuam em conjunto na construcdo de objetivos, identificacdo de padrdes de pensamento e
experimentacdo de novas estratégias. A qualidade dessa relacdo é um fator fundamental para o
engajamento do estudante nas atividades propostas e para a eficacia da intervencao.

Os principais componentes da abordagem incluem a Reestruturagdo Cognitiva,
reconhecida como uma técnica que busca identificar e modificar pensamentos automaticos
negativos e crengas irracionais que contribuem para o estresse (Burns, 1980).

Podemos destacar o Treinamento em Habilidades de Enfrentamento, que, segundo
Meichenbaum (2007), é uma estratégia comportamental utilizada para lidar com situac6es que
intensificam os niveis de estresse. Essa técnica envolve o uso de métodos como relaxamento,
resolugéo de problemas e organizacdo do tempo.

Barlow (2014) explica que a técnica de Exposicdo Gradual é um recurso terapéutico
utilizado para reduzir a evitacdo de tarefas académicas associadas a ansiedade. Seu objetivo €
promover uma adaptacdo progressiva aos estimulos estressores, permitindo que o individuo

enfrente, de forma estruturada e controlada, situaces que geram desconforto.
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Um estudo de Silva et al. (2021) mostrou que estudantes universitarios, quando
submetidos a intervengdes baseadas nessa abordagem, apresentaram uma reducéo significativa
nos niveis de estresse, ansiedade e sintomas depressivos, em compara¢do com o grupo controle.

A reestruturacdo cognitiva permite que os estudantes desenvolvam um pensamento mais
realista sobre suas capacidades académicas, reduzindo a autocritica excessiva e 0 medo do
fracasso (Beck, 2013). Por sua vez, o treinamento em habilidades de enfrentamento auxilia na
gestdo do tempo e no desenvolvimento de estratégias para lidar com a pressdo académica
(Neufeld & Malinowski, 2020).

Além disso, intervencbes em grupo baseadas com foco na TCC tém se mostrado eficazes,
ao promoverem um ambiente de apoio entre os estudantes e incentivando a troca de estratégias e
surgimento de novos insights para saber lidar eficazmente com o estresse (Souza et al., 2022).

Outra técnica bastante relevante dentro dessa abordagem € a psicoeducacéo, considerada
uma ferramenta essencial nas intervenges em contextos académicos. Segundo Knapp e Beck
(2008), a psicoeducacao tem como objetivo fornecer informagdes sobre a demanda principal, seus
gatilhos, sintomas e impactos fisicos e mentais, ensinando os estudantes a compreenderem como
emoc0Oes, pensamentos e comportamentos estdo interligados. Essa compreensdo contribui para a
normalizagéo das reacOes ao estresse e estimula uma postura mais ativa e consciente diante dos
desafios.

Na visdo de Wright (2006), ao entender como os pensamentos influenciam as respostas
emocionais, o0 individuo torna-se mais apto e com novas habilidades para modificar padrbes
desadaptativos e implementar mudancas comportamentais eficazes e duradouras ao longo da sua
vida.

No entanto, mesmo com os beneficios amplamente reconhecidos, é necessario considerar
as limitacdes e os desafios na aplicacdo da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) no
contexto académico. De acordo com Siqueira e Marques Junior (2023), a resisténcia dos
estudantes a TCC pode representar um obstaculo significativo, especialmente quando ha auséncia
de suporte psicoldgico continuo nas instituices ou falta de capacitacdo profissional para conduzir
intervencgdes baseadas nessa abordagem, o que limita seu alcance e eficacia. Além disso, alguns
estudantes podem demonstrar resisténcia & mudanca cognitiva, baixa motivacao para realizar as
tarefas propostas ou dificuldade em manter uma rotina estruturada de autorreflexao.

Segundo Sunde (2023), muitas instituicdes de ensino ainda carecem de espacos e

ferramentas adequadas para oferecer suporte psicoldgico aos académicos. Essa lacuna evidencia
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a urgéncia da implementacéao de servicos voltados a promogéo da salde mental e a prevencao do
adoecimento psiquico aspectos fundamentais para o fortalecimento do desempenho académico e
a garantia da permanéncia estudantil.

Considerando a elevada incidéncia do estresse académico e suas consequéncias
prejudiciais ao bem-estar e ao desempenho dos estudantes, torna-se imprescindivel a adogéo de
programas fundamentados na Terapia Cognitivo-Comportamental nas instituicdes de ensino
superior. Tais intervencBes podem contribuir significativamente para a promoc¢do da saude
mental, além de favorecer um ambiente académico mais equilibrado, acolhedor e propicio ao

desenvolvimento pessoal e académico (Alves; Diniz, 2023).

Intervencles e Estratégias para Gerenciar o Estresse Académico

A vida universitaria impbe desafios constantes que exigem equilibrio emocional,
organizacdo e estratégias eficazes de enfrentamento. Segundo Murakami et al. (2019), a
sobrecarga emocional pode prejudicar o desempenho académico dos estudantes da area da salde,
reduzindo a atencdo e a concentracdo, dificultando a tomada de decisGes e comprometendo a
qualidade da relacdo com os pacientes. Quando persistente ou mal gerenciado, esse quadro
compromete tanto a salde mental quanto o rendimento académico. Diante disso, torna-se
fundamental discutir intervencdes que promovam o bem-estar psicolégico dos estudantes.

Para Campos, Zucatto e Ferreira (2019), a qualidade do sono é um fator fundamental na
regulacdo emocional. Estudos indicam que a privacao de sono prejudica func@es cognitivas como
atencdo, memoria e tomada de decisdo, além de intensificar a irritabilidade, agressividade e a
vulnerabilidade ao estresse. Assim, promover uma boa higiene do sono, com horéarios regulares,
ambiente adequado e reducdo de estimulos antes de dormir deve ser parte das estratégias
integradas para a satde mental, entendendo que a adocéo de técnicas na organizacdo do tempo,
como a definicdo de metas realistas, a priorizacéo de tarefas e o uso de cronogramas, surge como
um feixe de luz para favorecer a autorregulacdo e reduz a sobrecarga percebida (Neufeld;
Malinowski, 2020).

Fazendo um paralelo com a importancia dos padrdes de sono e repouso na saude mental,
Jordan Peterson psicélogo clinico, escritor e ex-professor da Universidade de Toronto ressalta,
em sua obra Doze Regras para a Vida: Um Antidoto para o Caos (2018), explana que uma de suas

primeiras perguntas aos clientes em atendimento clinico é sobre a qualidade do sono. Segundo
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ele, dificuldades como ansiedade e depressao dificilmente apresentardo melhora significativa se
a pessoa mantiver uma rotina desregular, especialmente em relagdo ao sono. Essa observacéao
reforca a relevancia de medidas preventivas na promoc¢do da saiude mental, destacando o sono
como um dos pilares do autocuidado e da estabilidade emocional, sobretudo em contextos de alta
demanda, como o ambiente académico.

Nesse contexto, a busca por uma homeostase, conceito proposto por Selye (1976), refere-
se a tentativa do organismo de manter o equilibrio interno diante de estimulos estressantes. No
ambiente académico, esse equilibrio pode ser rompido por pressdes constantes, e, por isso, €
necessario desenvolver estratégias que favorecam a estabilidade emocional, como o autocuidado,
0 lazer e o suporte social.

Outra abordagem relevante é a Terapia Racional-Emotiva Comportamental (TREC)
criada por Albert Ellis (1913-2007), que propde que ndo sdo 0S eventos em Si que causam
sofrimento, mas sim as interpretagdes irracionais que fazemos deles. A TREC visa identificar
essas crencas disfuncionais, desafia-las e substitui-las por pensamentos mais equilibrados,
promovendo maior bem-estar emocional e reduzindo a vulnerabilidade ao estresse (Ellis, 1955).

E importante destacar que a construgdo de um futuro profissional e pessoal equilibrado
passa também pelo desenvolvimento de aspectos positivos da personalidade. A Psicologia
Positiva contribui nesse sentido ao promover habilidades como gratiddo, otimismo e propésito de
vida. Intervengdes com base nesse enfoque tém mostrado resultados positivos na redugédo do
estresse e no aumento da satisfacdo com a vida (Snyder; Lopez, 2009).

Desta maneira, podemos observar que a psicologia é uma area que proporciona diferentes
técnicas e abordagens para gerenciar o enfrentamento do estresse, contribuindo de vérias formas
para ajudar os individuos a desenvolverem uma melhor qualidade de vida. Seja por meio da
modificacdo de padrbes de pensamento (Beck, 1976), do questionamento de crencas irracionais
(Ellis, 1955) ou da prética da atengdo plena (Kabat-Zinn, 1990), todas essas estratégias se

mostram como ferramentas valiosas na promocdao da satude mental.

DISCUSSAO

O estresse € uma condicdo frequentemente encontrada no ambiente universitario,
impactando de forma significativa o desempenho académico e a satde mental dos estudantes.

Segundo Silva, Pereira e Miranda (2019) a medida que os niveis de estresse aumentam, surgem
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mais dificuldades cognitivas, como problemas de atengdo, desmotivagdo, procrastinacdo e
reducédo no rendimento geral.

Ainda assim, ha divergéncias entre os estudiosos sobre os efeitos do estresse nos
estudantes. Enquanto algumas pesquisas destacam seu carater motivacional quando moderado
Oliveira (2022) outras ressaltam os efeitos nocivos, principalmente quando o estresse é crénico
ou mal gerido essas diferencas podem resultar de abordagens metodoldgicas distintas, variagdes
nas amostras, nos instrumentos de avaliacdo e nos contextos institucionais analisados Silva,
Pereira e Miranda (2019).

Além disso, é importante sublinhar o papel do suporte emocional e institucional como
moderador dos efeitos do estresse. Ambientes académicos que ndo priorizam a saude mental dos
estudantes agravam o estresse e afastam do processo de aprendizagem (Boruchovitch; Santos,
2015). A auséncia de estratégias institucionais eficazes de acolhimento e prevencdo pode
intensificar sintomas como ansiedade, depressao e burnout, especialmente entre estudantes sem
repertorios adequados de enfrentamento Silva, Pereira e Miranda (2019).

Conforme Heidegger (2000), a pressdo vivenciada no ambiente académico pode
favorecer o surgimento e a intensificacdo do estresse, funcionando como uma mola propulsora
para o desencadeamento do processo de adoecimento. Essa condicdo compromete tanto o
desempenho académico quanto o bem-estar emocional dos universitarios.

Dessa forma, é possivel estabelecer uma relacdo entre a liquidez das relagBes sociais,
conforme discutido por Bauman (2007), e as exigéncias e alienacdes descritas por Heidegger
(2000). Somadas a inevitavel fragilidade humana, essas condi¢cdes evidenciam o impacto
significativo do estresse académico na satide mental e emocional dos estudantes universitarios.

Conforme Silva, Pereira e Miranda (2019), o estresse pode acarretar consequéncias graves
no desempenho académico, manifestando-se na reducdo da motivacdo para estudar, no aumento
da procrastinacdo e no desenvolvimento de transtornos psicoldgicos, como ansiedade e depresséo
podendo, em casos extremos, levar a pensamentos ou impulsos suicidas. Esses aspectos ressaltam
a necessidade de uma compreensdo mais aprofundada sobre a tematica e suas implicagbes no
meio académico e na vida universitaria, reforcando a importancia de estratégias de prevencgéo e
manejo para mitigar seus impactos de forma abrangente.

Segundo Benevides-Pereira (2010), o burnout estudantil € um fenbmeno cada vez mais
comum no ensino superior, caracterizado por exaustdo emocional, cinismo e sensacdo de

ineficcia, geralmente associados ao excesso de demandas e a falta de suporte. Nesse contexto, é
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crucial implementar politicas que promovam a saldde mental nas universidades, focando na
prevencéo e na criacdo de redes de apoio.

Assim, apesar das diferentes interpretacGes sobre os efeitos do estresse, conforme
Benevides-Pereira (2010) ha um consenso nas literaturas analisadas sobre a necessidade de
abordagens integradas que considerem tanto fatores individuais quanto institucionais no
enfrentamento dessa condicdo. A relevancia do tema € evidente, especialmente diante do aumento

significativo de casos de sofrimento emocional entre universitarios nas ultimas décadas.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho teve como objetivo analisar, por meio de uma revisdo de literatura, o
impacto do estresse no desempenho académico e no bem-estar emocional dos estudantes
universitarios. A partir das literaturas revisadas, foi possivel constatar que o estresse,
especialmente quando crénico e mal administrado, compromete significativamente a
concentracdo, a produtividade e o rendimento académico dos alunos. Além disso, 0s niveis
elevados de estresse estao diretamente relacionados a quadros de ansiedade, depressdo, exaustdo
emocional e dificuldades nos relacionamentos interpessoais.

A literatura aponta que fatores como sobrecarga de tarefas, pressdo por resultados, falta
de apoio emocional e habitos de vida desregulados sdo os principais desencadeadores do estresse
no contexto educacional. Também se observou que estratégias de enfrentamento, como técnicas
de autocuidado, apoio social e intervencdes psicopedagodgicas, tém se mostrado eficazes na
reducdo dos impactos negativos do estresse sobre o bem-estar e 0 desempenho dos estudantes.

Conclui-se, portanto, que o estresse é um fator relevante e recorrente na vida académica,
exigindo maior atencdo das instituicdes de ensino para o desenvolvimento de politicas e praticas
de promocéo da satde mental.

Reconhecer e intervir sobre esse fenbmeno contribui ndo apenas para a melhoria do

desempenho académico, mas também para o desenvolvimento integral e saudavel dos estudantes.
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