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RESUMO

Atualmente o estresse tem se tornado um assunto em evidéncia por se mostrar presente nas
diferentes areas da vida do homem, inclusive no contexto académico. Ao se apresentar como um
mecanismo bioquimico de sobrevivéncia, o estresse, através de sintomas fisicos e/ou psicolégicos,
prepara o organismo para lutar ou fugir de situagbes ameagadoras. Assim, torna-se fundamental
identificar as diversas variaveis envolvidas na ocorréncia do estresse para prevencéo e controle do
mesmo.
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ABSTRACT

Nowadays stress has become an evident subject matter for it is present in different areas of
man’s life, including in the academic context. It is a biochemical mechanism of survival that, through
physical and/or psychological symptoms, prepares the organism to either fight or escape from
threatening situations. Thus, it is fundamental to identify the several components involved in the
occurrence of stress so as to prevent and control it.
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O termo “stress” foi utilizado pela primeira vez por Hans Selye, em 1926, designando o que ele
definiu como um “desgaste geral do organismo”. Este desgaste aparece em ocasidées em que o
individuo depara-se com situagdes que exijam mudangas e envolve uma série de reagdes
fisiologicas. Desta forma, a exposicdo a uma situagdo de estresse prolongado aumenta a
probabilidade de doencas, uma vez que timo e ganglios linfaticos tornam-se prejudicados, bem como
produz envelhecimento precoce devido a uma alta atividade das supra-renais e decorrentes
producdes de corticoesterdides (LIPP, 1994).

Zakabi (2004) define o estresse como uma cascata bioquimica que prepara o corpo para lutar
ou fugir. Portanto estresse pode ser entendido como a reagdo do organismo a uma situagdo de
tensdo ou ameacga, na qual o individuo dispde de comportamento de fuga, luta ou adaptacao a tal

situagcdo. Zakabi (2004) ainda ressalta que aborrecimentos com pais ou filhos doentes, colegas
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irritantes, engarrafamentos e longos trajetos de 6nibus sdo as vezes mais estressantes que eventos
grandes e dramaticos, como a perda do emprego, o divércio ou a morte do cbnjuge. Assim, as
técnicas anti-stress funcionariam em situagdes que nao envolvem questdes de vida e morte.

Lipp (2005) define estresse como uma reagao psicofisioldgica muito complexa que tem em sua
génese a necessidade do organismo lidar com algo que ameace sua homeostase ou equilibrio
interno. Estresse € um imunodepressor, constituindo-se como fator de risco conhecido para varias
doencas fisicas e mentais/psicologicas. A autora afirma que o estressor mais permanente é aquele
que se encontra dentro do proprio individuo.

A privagao ou auséncia do estimulo ou a auséncia de estresse pode levar o individuo a morte,
pois se ndo soar o sinal de desafio (estresse), também ndo ocorre o aumento de adrenalina, que
estimula o organismo, tanto fisica como intelectualmente. E o cérebro quem da a resposta ao
estresse, liberando hormédnios estimuladores da ativagédo fisiologica e regulando o sistema
imunolégico, tendo como componentes fundamentais nesta resposta: hipotalamo, "locus ceruleus”,
hipéfise, juntamente com o sistema nervoso simpatico e supra-renais.

Cahill (2005), em uma pesquisa com camundongos, mostrou que o hipocampo de machos
reage de forma diferente tanto ao estresse agudo quanto ao crénico, se comparado com a mesma
estrutura das fémeas. Shors, em Cabhill, demonstrou que choques com a duragdo de um segundo na
cauda de roedores machos melhoraram a execu¢do de uma tarefa aprendida; ja em fémeas, o
choque prejudicou essa mesma capacidade exibida pelos machos. O choque na situacdo descrita
anteriormente seria um equivalente ao estresse agudo. Conrad, também em Cahill, submeteu
camundongos a um confinamento crénico e depois administrou uma neurotoxina nesses roedores.
Esse confinamento tornou as células hipocampais dos machos mais suscetiveis a toxina, mas nao
teve nenhum efeito sobre a vulnerabilidade das fémeas. Conclui-se que, nos casos de dano cerebral,
as fémeas estdo mais bem equipadas do que os machos para tolerar o estresse crénico.

Os sintomas do estresse podem ser fisicos ou psicoldgicos, possiveis de serem verificados em
diversas partes do corpo: maos suadas; respiragao rapida; aceleragdo do batimento cardiaco; acidez
estomacal; dor de cabeca; dificuldades em relacionamentos; sensagcédo de estar doente, entre outros
(LIPP,1994).

A partir da observagdo de sindrome podemos observar duas situagdes de resposta ao
estresse:

Distresse: o estressor excessivo - leva a debilidade fisica e psicolégica com intensidades
variaveis nao permitindo assim a emissao de respostas adequadas ao estressor. Desta forma, o
individuo fica vulneravel, pois seu sistema nervoso nao é capaz de suportar a sobrecarga levando a
deficiéncia comportamental.

Euestresse: situacédo de equilibrio alcangada pelo individuo ap6s superar estimulos negativos e
estressantes.

De acordo com Selye (apud ARANTES, 1994), podemos designar como estresse quando o

organismo encontra-se nas situagdes descritas a seguir:

26



ARGUMENTO - Ano IX - NO15 — Dezembro/2007

1. No sentido ativo de estresse — refere-se a quando ha uma deformacgéo sobre o objeto que é
submetido a uma tensdo, podendo ser um agente fisico (como, por exemplo, barulho, calor) ou um
agente psicolégico (como, por exemplo, luto).

2. Quando é resultado da estimulagdo de um agente: fisico e/ou psicolégico e/ou social e
acaba resultando em consequéncias bioldgicas, psiquicas, mentais.

As reagbes provocadas pelos estressores podem aparecer de maneira pontual ou passar por
um periodo de laténcia antes do aparecimento dos sintomas da doenca (ex: doengas auto-imunes).
No processo estressante ha uma seqiiéncia das fases:

* Fase de impacto com o choque;

- Fase da inibicao;

- Negagao;

- Ruminagoes repetitivas;

- Recuperacgéo progressiva;

* Fase de aceitagéo;

- Comego da integragao do acontecimento traumatico.

Lipp e Malagris (1995) descrevem quatro fases referentes ao desenvolvimento do stress:

Fase de alerta: é a fase inicial, o organismo se prepara para ‘luta ou fuga’.
Podem aparecer sintomas como taquicardia, sudorese excessiva, tensao muscular e
boca seca. Caso o estressor seja de curta duragéo, essa fase se encerra horas apés
a eliminagéo da descarga de adrenalina e assim que ocorre o reabastecimento da
homeostase.

Fase de resisténcia: é a segunda fase do processo, se o0 estagio de alerta
perdurar ou for muito intenso, o organismo entrard gastando toda a energia
adaptativa para se equilibrar, os sintomas iniciais desaparecem e caracterizando
esta fase surgem dificuldades com a memoria, sensagdo de desgaste generalizado
sem causa especifica e alteragdes fisiologicas principalmente nas glandulas supra-
renais acarretando maior suscetibilidade as doencas.

Fase de quase exaustdo: é a terceira fase do fendmeno de estresse, quando
0 organismo ja ndo tem quase forga, o final da fase de resisténcia comega a se
aproximar e algumas doengas podem aparecer sinalizando esta fase, por exemplo:
herpes, picos de hipertensdo, retragdo de gengivas, psoriase, gripes, tonturas,
sensagao de estar levitando e redugéo da libido.

Fase de exaustdo: caso o estressor perdure ainda mais ou surjam novos
estressores, instala-se o Ultimo estagio do processo, pois a energia do organismo
esvaiu-se; a exaustao psicoldgica é caracterizada pela depresséo, hipersensibilidade
emotiva, ansiedade aguda, inabilidade de tomar decisbes, vontade de fugir de tudo,
duvidas quanto a si proprio e irritabilidade, e a exaustédo fisica é indicada pelo
aparecimento de doengas mais graves como: hipertensdo arterial continuada,
Ulceras gastricas, retragdo de gengivas, psoriase, vitiligo e até diabetes, algumas
dessas patologias podem até levar a morte.

No Congresso Brasileiro de Stress, realizado no ano de 2003, foram abordados diversos
estudos acerca do nivel de estresse em estudantes universitarios. Domingos e cols. verificaram a
presenca de varios sintomas de estresse em estudantes de Medicina e Enfermagem de uma
faculdade estadual de Sado Paulo. Furtado e cols. (2003), em estudo com alunos do curso de
Medicina de Universidade do Estado do Rio de Janeiro, identificam diferentes fontes possiveis de
estresse ao longo da vida académica, dentre elas, professores injustos, excessiva quantidade de
matérias, expectativas com o futuro e o medo de fracassar, bem como deficiéncias adicionais em

habilidades sociais. Paula e cols. (2003), estudando alunos formandos e do primeiro semestre de
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Psicologia, observou presencga de estresse, na fase de resisténcia, em ambos os grupos. Os autores
atribuem estes achados a fase de transicdo em que se encontram os sujeitos. Assim, os formandos,
saindo da faculdade com uma série de expectativas e responsabilidades em relagdo ao mercado de
trabalho, e os calouros, entrando na faculdade com diferentes exigéncias e responsabilidades com a
mesma.

Dixon (2004), em seu estudo, aponta os trabalhos de diversos autores que demonstraram a
presenca do estresse na vida académica em funcao de diferentes variaveis relativas ao curso, além
de diferencas entre sexos e idades. Segundo Reisberg (apud DIXON, 2002), mulheres sao duas
vezes mais propensas a ter estresse do que homens. Misra e Mackean (DIXON, 2000), estudando
uma amostra de 249 individuos da graduagdo (tempo integral) da Midwestern University,
demonstraram que hé associacao entre estresse académico e ansiedade, bem como fraca correlacao
entre satisfacdo com lazer e estresse académico. As mulheres evidenciaram maior estresse
autoimposto e mais reacgdes psicoldgicas aos estressores. No mesmo estudo, o gerenciamento de
tempo foi descoberto como um redutor de estresse e suas reagbes, sendo que primeiro e segundo
anistas da amostra apresentaram maior reacdo ao estresse do que quarto e quinto anistas. Para Dill
e Henlley (apud DIXON, 1998), ha diferencas significativas entre alunos tradicionais (entre 18 e 25
anos) e nao-tradicionais (entre 25 e 54 anos) em relacdo a percepgdo de eventos estressantes.
Apesar de ambos vivenciarem 0os mesmos acontecimentos académicos, os alunos nao-tradicionais
relataram sofrer um maior impacto em relacdo as classes e aos professores, além de apresentarem
maiores responsabilidades e obrigagdes em casa. Ja os alunos tradicionais relataram maiores
preocupagdes com o desempenho escolar e maior importancia com eventos sociais universitarios.

Cooper e Davidson (apud SABBAG, 2001) descrevem as variaveis produtoras de estresse,
divididas em quatro esferas: 1) no trabalho, hd& uma enormidade de varidveis estressoras, um
exemplo & que o ritmo é incompativel com os ritmos do ser humano; 2) na familia, 0 modelo familiar
tradicional esta em mudancas e com inimeras possibilidades de estruturagdo familiar, crises no
relacionamento conjugal, com os filhos e as fases da vida (aposentadoria e adolescéncia); 3) no
campo social, ha uma maior dificuldade em se identificar o estresse, ja que 0 mesmo pode estar
presente apds uma festa, excursdo, churrasco ou até mesmo apds os esportes e hobbies; 4) na
esfera individual, tem-se o contato com o mundo interno, suas leis e principios proprios,
particularizados e sem comparacgdes.

Spitzcovsky (2003) realizou sua pesquisa com quatro turmas de Psicologia do primeiro ao
quarto ano, do periodo noturno, num total de 80 alunos em periodo no qual os alunos ndo estavam
sendo submetidos a avaliacdo. Na primeira parte do procedimento foi aplicado o ISSL. A segunda
parte consistiu na aplicagcdo do mesmo inventario, nos mesmos alunos em periodo no qual estavam
submetidos a prova. A autora concluiu que a avaliagdo em si nao foi um fator desencadeador de
estresse, pois 0s alunos ja& apresentavam sinais significativos de estresse nos periodos que
antecederam as provas. Dentre as varias possibilidades, uma hipétese foi a de que por serem
estudantes do periodo noturno, o fato de trabalharem durante o dia contribuiu para a presenca de

estresse.
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Os estudos acerca do estresse académico demonstram a necessidade de maiores
investigacdes para ampliar e estabelecer conhecimentos sobre este tema, proporcionando, desta
forma, dados para possiveis intervengdes a fim de tratar e prevenir o estresse académico.

O papel do estresse no organismo é proporcionar a busca do equilibrio como um mecanismo
de adaptacao. E, assim, um mecanismo bioquimico de sobrevivéncia, mas que pode levar a morte, e
que foi aperfeicoado no decorrer do processo evolutivo da espécie humana, permitindo ao mesmo
adaptar-se a eventos hostis e ameacadores. A privagdo ou auséncia do estimulo estresse leva a uma
vida sem motivacao, sem satisfacdo. O estresse quando em fase moderada é chamado alerta e nos
torna mais criativos, os reflexos e pensamentos ficam mais rapidos, ha maior concentragcao e
produtividade.

Portanto, € fundamental reconhecer o stress: as possiveis causas (externas ou internas); os
pensamentos, as expectativas e valores do individuo, verificando a coeréncia ou nao destes com a
realidade, para a manutencao do equilibrio do organismo, especialmente na esfera académica, ja que
esse é um momento decisivo na vida da maioria da populagcao que esta engajada em mais uma fase
de aprendizagem do homem. As pesquisas mais recentes nos ddao uma pista de como fazer uma

intervencao em situacdes de estresse, principalmente em relagdo ao género do individuo.
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