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A entrada e a adaptação ao ensino superior consiste num
momento muito emocional, gerador de manifestações positivas,
bem como de expressões negativas, como sejam a ansiedade e o
stresse. Deste modo, perspetiva-se que quanto mais os
estudantes do ensino superior se sentem integrados e felizes,
mais irão evitar e minimizar as consequências associadas a estas
emoções negativas, que podem, em grande parte dos casos,
estar na origem ou contribuir para o insucesso académico e até
mesmo para o abandono escolar.



Sucesso Académico

“Sucesso significa melhor aprendizagem e mais competências. Devemos(...)promover uma reflexão

profunda sobre o perfil de competências a desenvolver, para que a aprendizagem possa ser

significativa e efetiva. O sucesso tem de se traduzir num conjunto de competências que capacita os

alunos para quererem aprender e para serem capazes de se formar ao longo da vida(...)”

João Marques da Costa 

Secretário de Estado- Ministério da Educação



Insucesso

Etimologicamente, a palavra insucesso vem do latim insucessu(m), o que significa
“malogro; mau êxito; falta do sucesso que se desejava” ou ainda “mau resultado,
mau êxito, falta de êxito, desastre, fracasso”.



A entrada no ensino superior é habitualmente vista como uma etapa da vida que envolve novas

oportunidades para os estudantes. Essa nova etapa está repleta de novos desafios e representa uma

mudança, por vezes significativa, nos estilos de vida de cada estudante, bem como nas suas rotinas,

exigindo que haja assim uma adaptação a estes novos ambientes.



A adaptac ̧ão à universidade pode estender-se a duas vertentes distintas (Diniz &

Almeida, 2006): a académica, que se relaciona com atividades relacionadas ao

estudo, o rendimento académico e ao envolvimento curricular; e a vertente

social, que se caracteriza pelas experiências de relacionamento interpessoal

(relacionamento com os professores, com os pares e outros elementos da

Universidade, envolvimento em atividades sociais e culturais fora do âmbito

curricular).Estas duas vertentes contribuem para o sucesso e para o bem-estar

académico.



O processo de adaptação a este novo contexto pode ser considerado

multidimensional e complexo, uma vez que é influenciado tanto pelas

características do sujeito, como pelas próprias características do contexto.



O que é o Stress?

Stress: é um termo Anglo-Saxónico definido como
sendo um conjunto de sinais do organismo perante
o esforço que o indivíduo faz para se adaptar a
determinadas circunstâncias.

Podemos distinguir dois tipos de stress:

-Eutress (resulta numa mudança positiva)

-Distress (o desgaste físico e mental acompanhado
a perceção de que os recursos de resposta que
possuo são insuficientes para responder ao
problema )

Saudebemestar.pt



Vários autores descrevem o stresse psicológico como “uma relação particular

entre a pessoa e o ambiente que é avaliada por esta como excedendo os seus

recursos e ameac ̧ando o seu bem-estar”.

Quando o stresse é compreendido negativamente ou torna-se excessivo pode

afetar não só a realização académica como também a saúde dos estudantes

(Amaral & Silva, 2008).



A vida académica pode tornar- se muito stressante devido a fatores, tais como:

- adaptac ̧ão ao novo meio escolar,

- ansiedade aos exames e avaliac ̧ões,

- gestão do tempo,

- alterac ̧ão nas rotinas e hábitos alimentares,

- problemas de cariz económico,

- problemas relacionados com o desenvolvimento pessoal e social



O stresse académico deve ser entendido como um processo sistémico, de caráter

adaptativo e essencialmente psicológico que pode ser compreendido em função

de três causas:

- a pouca valorizac ̧ão do próprio aluno e as exigências do contexto académico;

- os indutores de stresse provocam um desequilíbrio sistémico (situação de

stresse) que se manifesta numa série de sintomas (indicadores de desequilíbrio);

- o desequilíbrio sistémico obriga o aluno a utilizar estratégias de coping para

restaurar o equilíbrio sistémico



Estratégias para 
gerir o Stress

Palavras-chave:

- auto-conhecimento

- conhecer os potenciais
stressores

- coping

- competências



• Não é possível encontrar um tratamento milagroso
para o stress. Cada pessoa possui mecanismos próprios
para lidar com o stress, nesse sentido não existe uma
receita padrão que sirva a todos, para combater o stress.

• O combate ao stress passou a ser nos tempos
modernos de primordial importância, pois o stress
excessivo apoderou-se do nosso quotidiano. A gestão do
stress deve ser encarada seriamente como uma forma de
simultaneamente melhorarmos a nossa condição de
saúde e melhorarmos a nossa qualidade de vida.



Bem-Estar. O que é?

Pode-se definir bem-estar como a integração harmoniosa entre os componentes

mentais, físicos, espirituais e emocionais.



Conceito de bem-estar dos estudantes do 
Ensino Superior

Os estudantes do ES podem deparar-se com problemas de diversas naturezas, tais

como os que remetem para a saúde física, resultantes do consumo de álcool

tabaco e drogas ilícitas, bem como o envolvimento em comportamentos sexuais

de risco; questões psicológicas relacionadas com o stresse, baixa autoestima,

insatisfac ̧ão corporal e perturbações de comportamento alimentar, constituindo

uma forte ameaça ao bem-estar físico e emocional dos estudantes.
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