Sentes que o stress comanda a tua vida?




O presente guia de boas praticas tem como principal objetivo fornecer
aos estudantes universitarios um conjunto de estrategias para a gestao
de stress de modo que estes sejam capazes de regular autonomamente,
de forma adequada e efetiva 0s seus niveis de stress, também por forma
a prevenir o despoletar de outras patologias do foro mental.
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Porqué um guia de boas praticas para

a gestao do Stress na Universidade?

Um estudo realizado por O'Brien e colaboradores, demonstrou que os estudantes
universitarios apresentam geralmente niveis mais elevados de stress quando
comparados com a populacao no geral (2012, as cited in Santos, 2012).

Deste modo, um estudo realizado por Luz e colaboradores (2009) com uma amostra
de 660 alunos em contexto universitario portugués demonstrou que cerca de
26.2% apresentavam niveis elevados de stress, 487% dos alunos apresentavam niveis
medios de stress e por fim 25.8% apresentavam niveis baixos de stress.

Todavia e segundo os dados divulgados recentemente na literatura cerca de 50%
dos alunos do ensino superior apresentam sintomas de stress e burnout, facto pelo
qual se torna necessario e imprescindivel intervir precocemente nesta populacao,
de modo a promover o bem-estar fisico, psicolégico e emocional, bem como a
propria qualidade de vida dos estudantes (Brito & Ferreira, 2019).

Assim, tendo por base os resultados de algumas investigacdes, com o inicio da
vida universitaria e com os desafios que o proprio contexto acarreta € normativo
que os niveis de stress e ansiedade dos alunos atinjam niveis mais elevados do
que previamente a entrada no ensino superior (Barroso, 2021; Saldo Positivo, 2021;
Santos, 2012; Silva, 2021; Yun et al., 2022). Segundo Loureiro, na grande maioria das
vezes a vida académica apresenta um conjunto de obstaculos para o individuo,
que de algum modo sao dificeis de gerir, ultrapassar e acautelar, contribuindo
consecutivamente para um aumento do stress e de crises de ansiedade (2006, as
cited in Santos, 2012).

Este aumento dos niveis de stress pode ser explicado por um vasto conjunto de
fatores que se estendem desde a ansiedade durante a época de exames/
avaliacoes (correspondendo a cerca de 60%) ou na apresentacao de trabalhos sob
a forma de exposicao oral (Barroso, 2021; Cardoso et al,, 2017, Saldo Positivo, 2021;
Santos, 2012; Restrepo et al, 2020), até as dificuldades subjacentes a criacao de
um sentimento de pertenca e estabelecimento de novas amizades (Barroso, 2021;
Santos, 2012).

Guia de Boas Praticas para a Gestao do Stress na Universidade



Porqué um guia de boas praticas para

a gestao do Stress na Universidade?

Paralelamente, as mudancgas que ocorrem tanto a nivelinterno e pessoal (e.g.

saida da casa dos pais ou mudanca para outra cidade) (Santos, 2012; Cardoso et al.,
2017; Gulzhaina et al., 2018; Abacar et al., 2021; Barroso, 2021; Saldo Positivo, 2021), a
sobrecarga de trabalho e tarefas (Yun et al., 2022), as dificuldades de gestao de
tempo que culminam na falta de tempo livre para atividades de lazer (Abacar et al,
2021; Restrepo et al,, 2020) e a necessidade que os estudantes tém de desenvolver
novos métodos de estudo e novas competéncias tambem se constituem como
fatores potencialmente indutores de stress (Santos, 2012).

No entanto, face a estas adversidades nem sempre os estudantes universitarios
apresentam recursos e estratégias pessoais suficientes e adequadas para lidar
com estes desafios e obstaculos. Assim, quando as estrategias para lidar com o
stress se demonstram insuficientes, escassas e limitadas poderao culminar em
graves consequéncias para a saude fisica e psicologica (Fernandez-Hileman et al,,
2014; Luz et al, 2009), podendo ainda dar origem ao desenvolvimento de um stress
psicologico (Lazarus & Folkman, 1986 as cited in Restrepo et al., 2020).

Desta forma, o stress € um dos fatores que pode perturbar significativamente o
funcionamento e a qualidade de vida dos estudantes universitarios, principalmente
quando estes nao possuem recursos e estratégias pessoais e contextuais para fazer
face as adversidades e desafios decorrentes do proprio contexto. Assim, torna-se
urgente intervir precocemente nestes contextos, com o objetivo de melhorar a
qualidade de vida e 0 bem- estar dos estudantes.

O desenvolvimento e criacao deste guia de boas praticas surge desta
necessidade emergente de auxiliar os estudantes universitarios a possuirem

recursos suficientes e adaptativos para fazer face as adversidades que surgem
no seu quotidiano. Alem disso, pretendemos tambem promover uma maior
literacia nos estudantes acerca do stress e das consequéncias que este
podera acarretar para a saude fisica, psicologica e social.
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O que é o stress?

O stress € um conceito multidimensional, definido como uma resposta do nosso
corpo (e.g. seja ela uma reacao fisiologica, psicologica e/ou comportamental) a um
determinado estimulo e/ou situagao, que de alguma forma sao percecionados e
interpretados como exigentes e causadores de tensdo interna.

E originado quando a interacado estabelecida entre o sujeito € o meio envolvente
leva o individuo a percecionar e a sentir uma enorme dissonancia entre as
exigéncias de uma determinada situacao e os recursos que 0 mesmo possuli
para lidar com os desafios e adversidades que lhe sdo impostos (Aguila et al., 2015;
Cardoso et al., 2017, Restrepo et al., 2020; Barroso, 2021; Saldo Positivo, 2021).
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Sinais e Sintomas de Stress

De acordo com varios autores o stress pode manifestar-se na nossa vida, atraves de
um conjunto de sintomas que em consonancia se subdividem em quatro categorias:

Sintomas Comportamentais Sintomas Fisicos
Aumento do isolamento social Fadiga intensa e constante
Envolvimento em comportamentos Dores de cabeca fortes e constantes
derisco Insonias
Agressividade Disturbios alimentares
Irritabilidade Tensao muscular
Batimento cardiaco acelerado
Sintomas Emocionais Sintomas Cognitivos
Ansiedade Preocupacao constante
Humor deprimido Dificuldades de atencao, concentracao
Medo e memoria
Inquietacdo Dificuldades no processo de tomada

. _ de decisao
Baixa autoestima

Dificuldade em relaxar

Pessimismo

(Aguila et al, 2015; Cardoso et al., 2017; Restrepo et al., 2020; Barroso, 2021; Saldo Positivo, 2021).
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Estratégias para a reducao do Stress

Estabelece objetivos realistas que se tornem
possiveis de alcancar

Muitas das vezes estabelecemos uma imensa quantidade de objetivos que,
de algum modo nao sao passiveis de serem concretizados ao mesmo tempo.

Assim torna-se essencial que definas e estabelecas um numero reduzido de
objetivos que de alguma forma sejam passiveis de serem alcangados, no sentido
de diminuir a tua frustracao e consequentemente o teu mal-estar psicologico.

Define uma hierarquia de prioridades e objetivos

Deste modo, seria importante criares uma hierarquia de prioridades e objetivos
que desejas alcancar, mas tambéem quando te deparares com dificuldades no teu
caminho, encara-as como um momento de aprendizagem e de desenvolvimento
da tua resiliéncia.
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Estratégias para a reducao do Stress

Estabelece bons habitos de sono

Quando estamos perante situacoes bastante desafiadores e stressantes o nosso
sistema nervoso tende a libertar uma quantidade maior de hormonas (e.g. adrenalina
e cortisol) que de alguma forma vao interferir com o nosso ciclo de sono. Assim,
niveis elevados de stress tendem a influenciar a nossa duracao e qualidade de
sono. Desta forma, estabelecer bons habitos e rotinas de sono podera ajudar a
diminuir o stress na hora de dormir, contribuindo para uma melhor qualidade de vida
e promogcao do bem-estar (Johnson, 2018).

sobre a importancia de ter uma boa noite de sono, por forma a ajudar-te
no estabelecimento dessa rotina, e consequentemente diminuir os teus
niveis de stress, deixamos-te também promovido
pelo Healthy Campus.
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https://www.facebook.com/universidadedamaia/videos/689784552062247

Estratégias para a reducao do Stress

Estabelece bons habitos de alimentacao

Existem inumeras evidéncias que o stress pode afetar diretamente e indiretamente a
nossa saude, atraves da adocao de comportamentos que influenciam negativamente
0 nNosso bem-estar e qualidade de vida. Desta forma o stress pode levar a alteracoes
e mudancas drasticas na nossa alimentacao (e.g. excesso ou diminuicao).

De uma forma geral, quando os nossos niveis de stress se encontram mais
elevados, temos uma tendéncia para basear a nossa alimentacao, na ingestao de
alimentos ricos em gorduras e acucares adicionados, isso ira se repercutir a longo
prazo na nossa saude fisica (e.g. obesidade) e mental (Matos &Ferreira, 2021).

Assim torna-se essencial adotarmos habitos de alimentacao saudaveis e equilibrados
baseados no consumo de alimentos riscos em fibras, sais minerais e com baixo teor
de gordura (e.g. leguminosas, frutos, cereais e produtos horticolas).




Estratégias para a reducao do Stress

Pratica exercicio fisico regularmente

Varios estudos ja realizados demonstraram que a pratica regular de exercicio fisico
vai ter efeitos bastante positivos ndo apenas na nossa saude fisica, mas também
na nossa saude psicologica e emocional (Steffen et al, 2001 as cited in Alves &
Baptista, 2006). Verifica-se, também que a pratica de exercicio fisico vai contribuir

para uma diminuigcao do stress e ansiedade que geralmente atormentam o nosso
funcionamento.

muitas das vezes durante o ensino superior, fica dificil de arranjar um tempo
disponivel para nos deslocarmos a um ginasio ou praticar exercicio fisico

ao ar livre, deixamos-te aqui o que pode ajudar-te a
melhorares os teus habitos de exercicio fisico, sem saires de casa.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitifyworkouts.bodyweight.workoutapp&hl=pt_PT&gl=US

Estratégias para a reducao do Stress

Reserva tempo para atividades de lazer

Muitas vezes, vemo-nos sobrecarregados com as atividades do nosso dia-a-dia
(e.g. universidade e trabalho), que nos esquecemos de reservar um tempo para
nos e para a realizacao de atividades que nos sao prazerosas.

Assim, deves reservar tempo para atividades de lazer (e.g. ver uma série/filme, ler
um livro, passear com amigos/as, ir ao cinema, entre outras) por forma a contribuir
para um aumento do teu prazer e consequentemente bem-estar (Barroso, 2021;
Saldo Positivo, 2021; Cardoso et al, 2017).

Mantém rela¢oes saudaveis com o teu grupo
de pares e pessoas significativas

‘Por vezes, quando estamos em periodos mais intensos de stress, devemos
conversar com 0s nossos amigos/as e/ou familiares, visto que as relagdes que
estabelecemos com as nossas fontes de suporte ajudam no aumento da
socializacao, do apoio e do bem-estar (Saldo Positivo. 2021).




Estratégias para a reducao do Stress

Pratica relaxamento e/ou meditacao

A pratica do relaxamento muscular progressivo e meditacao mostram-se eficazes
na reducao e amenizacao dos niveis de stress (Gulzhaina et al., 2018).

O relaxamento muscular progressivo consiste em relaxar todos os centros de stress
do teu corpo, alcancando ao fim de algum tempo um relaxamento completo tanto
internamente como externamente (Gulzhaina et al., 2018).

Inicialmente o relaxamento pode tornar-se uma tarefa complexa de realizar, mas ao
fim de algum tempo de treino podera ajudar-te a reduzir os teus niveis de stress.

deixamos-te aqui um que tambem poderas usufruir
para colocares em pratica este relaxamento.

A meditacao (Mindfulness), € uma pratica associada a atencao plena,

a concentragao focada no momento presente. Esta pratica, ira contribuir
para uma diminuicao da tua atencao as experiéncias e acontecimentos
quotidianos mais stressantes (Gulzhaina et al., 2018).
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https://www.youtube.com/watch?v=QRPXqaHkD3Y
https://www.youtube.com/watch?v=tvKDgOv5AkM

Estratégias para a reducao do Stress

Procura ajuda de um especialista

Por vezes, quando as estratégias para lidar, ultrapassar e enfrentar situacoes
potencialmente stressantes, sao insuficientes, escassas e desadaptativas, isto
podera interferir significativamente com o teu funcionamento e dar origem a um
stress psicolégico (Lazarus & Folkman, 1986 as cited in Restrepo et al., 2020).

Nestes casos, torna-se essencial que procures ajuda de um especialista (e.g.
psicologo/a) que atraves do apoio psicoterapéutico te vai ajudar a gerir e ultrapassar
de forma efetiva e adequada as situacdes mais stressantes (Saldo Positivo, 2021).

Assim, a Universidade da Maia (ISMAI), dispoe de um Centro de Apoio
e Servico Psicologico (CASP) para toda a comunidade academica, onde
trabalham os melhores profissionais que te podem auxiliar em inumeras
dificuldades e/ou problemas que possas apresentar, nomeadamente,

na gestao do teu stress.

229 866 092 808 242 424
casp@ismai.pt
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