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1. TEMA

Estresse em estudantes

2. DELIMITAGAO DO TEMA

Principais fatores que causam o estresse nos alunos do Curso Técnico
em Quimica, modalidade Integrado, do IFSC - Campus Jaragua do Sul - Centro
(IFSC-JAR).

3. PROBLEMA

Quais os principais causadores — estressores — do estresse em alunos
do Curso Técnico em Quimica, modalidade Integrado, no IFSC - Campus

Jaragua do Sul - Centro.

4. HIPOTESES

e Os principais fatores causadores do estresse nos estudantes do IFSC-

JAR sao as cobrancas pessoais, familiar e do corpo docente da escola.

e A dispersao devido as conversas paralelas em sala de aula é um dos

estressores em alunos do IFSC-JAR.

e Conflitos em relacionamentos — amorosos, de amizade e familiares —

também tém influéncia no estresse dos estudantes.



e O fato de ter que conciliar os estudos com o estagio, a vida pessoal e a
pressao do vestibular sdo causas de estresse das ultimas fases do

Curso.

5. OBJETIVOS

5.1 OBJETIVO GERAL

Identificar os principais estressores nos estudantes do Curso Técnico em
Quimica, modalidade Integrado, do IFSC-JAR.

5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Revisar a bibliografia sobre o tema;

e Elaborar um modelo de questionario a ser aplicado em estudantes do

Curso Técnico em Quimica, modalidade Integrado, do IFSC-JAR;

e Comparar os dados obtidos — em relagao a sexo, idade, renda familiar e

fase que os alunos estdo cursando;

e Definir os principais estressores dos estudantes do Curso Técnico em
Quimica, modalidade Integrado, do IFSC-JAR.

6. JUSTIFICATIVA



“Estresse é a reagao de adaptacdo a qualquer demanda feita a uma
pessoa” (SIMMONS, 2000, p. 14), mas se apresentado em excesso, 0 estresse
pode causar sintomas como a ansiedade cronica, a fadiga crbnica, cefaleias e
insbnias. Sintomas esses que sao relativamente comuns em alunos
submetidos a niveis de estresse por conta de uma metodologia rigorosa, da
pressdo excessiva do corpo docente de alguma instituicdo de ensino, das
pressdes pessoal e familiar para ficar sempre ‘acima da média’, do esforco

excessivo e do desejo de sempre se superar.

A partir dessas informacgodes e através de relatos de alunos de dentro da
Instituicdo, compreendeu-se a importancia da investigagéo do assunto, a fim de
descobrir os principais fatores estressores dos alunos do Curso Técnico em
Quimica, modalidade Integrado, do IFSC-JAR.

Portanto, este trabalho se faz relevante pelo fato de que a partir do
momento em que se descobrir o que deixa os estudantes submetidos a niveis
de estresse, se fara possivel a busca de solugbes para amenizar ao maximo
esses fatores estressores, melhorando assim a qualidade de vida dos alunos,
da aprendizagem e do modo como os estudantes serdo submetidos ao corpo
docente. A partir dos dados analisados nesse trabalho, sera possivel realizar
uma melhoria no campus como um todo, onde os beneficiados serdao os

docentes, discentes e externos.

7. FUNDAMENTAGAO TEORICA

7.1 O que é estresse

Pode-se dizer que o estresse € uma reacgéo intensa do organismo ao se
deparar com situagdes adversas, que precisam de esforgos psicologicos e

organicos para que ocorra uma adaptagado do individuo ao meio em que se



encontra. “O estresse é essencialmente a taxa de dano do organismo”
escreveu Dr. Hans Selye em seu livro The Stress of Life, no ano de 1956
(NIEMAN, 1999, p. 247). Dr. Selye estabeleceu a base de compreensao atual
do estresse e suas consequéncias médicas. Selye e outros pesquisadores
consideravam a ideia de que o estresse nao faz parte de um todo nocivo
(NIEMAN, 1999). Conforme Nieman (1999), os seres humanos necessitam de
estresse para se manterem saudaveis, pois assim como precisamos de
equilibrio (processo de homeostase), também se faz necessario um tipo de
estimulo para que o coragdo, pulmdes, nervos, outros oOrgaos e tecidos
permanegcam sempre em boa forma, estimulo esse que seria 0 estresse. De
acordo com Nahas (2001, p. 177, apud BIANCHETTI, 2005), o estresse é “a
maneira como 0 organismo responde a qualquer estimulo — bom, ruim, real ou

imaginario - que altera seu estado de equilibrio”.

O estresse nao aparece somente de uma forma negativa na vida de uma
pessoa, ele se divide em distresse e eustresse, sendo o distresse considerado
negativo e o eustresse prazeroso (GUILLARDI; PRECOMA; SILVA, 2011).
Nossa reacdo diante a uma situagdo estressante contém quatro estagios:
reacao de alarme; exaustao temporaria; estagio de enfrentamento; e exaustao

completa.

E importante notar que o eustresse ou estresse positivo seria o estresse
em sua fase inicial, durante a reacédo de alarme, quando o individuo consegue
administra-lo, fazendo com que seu organismo tenha uma resposta positiva, ou
seja, 0 mesmo sentira maior disposi¢cao e sua criatividade estara mais elevada.
Por outro lado, o distresse seria, como ja citado, o estresse em um nivel
excessivo, isto &, o individuo interpretara as situacbes como se estivesse em
frequente perigo, por isso havera um bloqueio nas relagdes interpessoais e 0
mesmo podera ter dificuldade na realizagdo de atividades, além da constante
perda de concentragcdo (GUILLARDI; PRECOMA; SILVA, 2011).

Em um estudo de 2011 constatou-se que, em dose ideal, o estresse
pode ser benéfico, gerando um aumento de rendimento e maior resisténcia na

execugao de tarefas, fazendo com que haja também maior motivagdo. Com



isso chega-se ao um consenso maior, no qual o estresse na dose certa pode
auxiliar o individuo (GUILLARDI; PRECOMA,; SILVA, 2011).

Pires et al (2004) realizaram um estudo que teve como objetivo analisar
os habitos de atividade fisica e a vulnerabilidade ao estresse em adolescentes
de Floriandpolis. Apds a analise dos resultados constatou-se que

dos adolescentes que apresentavam sintomas de estresse prejudicial
a saude, o maior percentual estava na fase de resisténcia,
caracterizada pelo estado de adaptagado. Durante esta fase, o corpo
adapta seu metabolismo para suportar o estresse por um tempo
indefinido. A reagdo de estresse é canalizada para um o6rgao
especifico ou para um sistema mais capacitado a lidar com ela ou
suprimi-la. A energia de adaptacdo é limitada e, se o estresse

continuar, o corpo pode eventualmente, entrar em estado de
exaustdo. (PIRES et al, 2004, p. 52)

7.2 Burnout

A sindrome de burnout pode ser entendida como um estresse
duradouro, “Burnout, no jargao popular inglés, se refere aquilo que deixou de
funcionar por absoluta falta de energia” (BENEVIDES-PEREIRA, 2002, p. 22).
Segundo Moura (1997, apud SANTINI 2004), “O termo Burnout é uma
composi¢cao de burn = queima e out = exterior, sugerindo assim que a pessoa
com esse tipo de estresse apresenta problemas fisicos e emocionais”. O
burnout é classificado por diversos autores como uma sindrome de
trabalhadores, esses em sua maioria possuem convivéncia intensa com
grandes grupos de pessoas. Segundo Guillardi, Precoma e Silva (2011), é
importante ressaltar que o estresse € um determinante do burnout, ja que como
aparecimento do estresse excessivo a pessoa pode desencadear a sindrome e

assim comprometer suas relacdes interpessoais.

7.3 Causas ou fatores estressores



Poletto, Koller e Dell’Aglio (2009) fizeram uma pesquisa com o objetivo
de avaliar a ocorréncia de eventos estressores e seu impacto na vida de
criancas e adolescentes em situacdo de vulnerabilidade social. Um dos
resultados foi que “os eventos estressores com maior ocorréncia estao
relacionados aos contextos escolar e familiar das criancas e adolescentes”
(POLETTO; KOLLER; DELL’AGLIO, 2009).

Segundo Morais, Koller e Raffaelli (2010, p. 789),

Eventos estressores s&o aqueles que alteram o ambiente e que
provocam um alto grau de tensado, influenciando nas respostas dos
individuos. Condi¢cées de pobreza, desagregacdo familiar, vivéncia de
algum tipo de violéncia ou maus tratos, experiéncias de doenga (do
préprio individuo ou na familia), institucionalizagdo, abandono e perdas
importantes sdo alguns exemplos de eventos adversos de vida.

De acordo com Margis (2003, p. 66) “As situagdes ambientais podem ser
provocadoras de estresse e agrupadas como: acontecimentos vitais (life-
events), acontecimentos diarios menores e situacées de tensdo cronica”. Os
life-events tém sido classificados como acontecimentos vitais, eventos de vida,
eventos estressores e eventos de vida negativos. Margis (2003, p. 66), diz que

Os eventos de vida estressores tém sido diferenciados em
dependentes e independentes. Os dependentes apresentam a
participagdo do sujeito, ou seja, dependem da forma como o sujeito
se coloca nas relagdes interpessoais, como se relaciona com o meio,
onde seu comportamento provoca situagcdes desfavoraveis para si
mesmo. Os eventos de vida estressores independentes sdo aqueles
que estdo além do controle do sujeito, independem de sua
participagado, sendo inevitaveis, como por exemplo, a morte de um

familiar ou a saida de um filho de casa como parte do ciclo vital de
desenvolvimento.

Além dos estressores, os conhecidos como acontecimentos diarios
menores, que podem ser vivenciados em atividades cotidianas, como esperar
em filas, perder coisas ou ouvir um barulho provocado por vizinhos, também
sdao provocadores de estresse. Muitas vezes, os acontecimentos diarios
menores, quando repetitivos, geram resposta de estresse com efeitos
psicologicos e bioldgicos mais negativos do que eventos estressores de menor
frequéncia (MARGIS, 2003).



De acordo com Simmons (2000), o modo como nos comportamos afeta
a todos que convivem conosco. Uma pessoa estressada, ansiosa e tensa nao é
uma boa convivéncia, pois acaba estressando quem for que esteja ao seu
redor. Algo que precisa de muita atencao é a postura fisica. Se nos sentarmos
de maneira correta, ou seja, "em postura de equilibrio relaxado", nos sentimos
melhor e nosso corpo também. Por outro lado, se adotarmos uma postura
rebaixada, com os musculos tensos e com as costas e a nuca curvada, isso
provocara uma tensao que, por sua vez, leva ao estresse. Neste caso, policiar
a propria postura e adquirir habitos de relaxamento durante o dia podem
resolver o problema. Além de evitar a tensao, uma boa postura transpira
confianga. A ma postura fisica € apenas uma entre diversas causas do

estresse.

Outra causa (que também aparece como consequéncia em alguns
casos) do estresse sdo os maus habitos alimentares. Uma dieta pobre em
vitaminas necessarias para o bom funcionamento do organismo contribui para
um individuo estressado e mais fraco (SIMMONS, 2000). A frustragao, falta de
controle pela situagdo, também resulta no estresse se nao for devidamente
controlada, ou seja, se acontece de forma constante e nada é feito a respeito
(SIMMONS, 2000).

Alguns autores tentam classificar os estressores. Para Benevides-
Pereira (2002, p. 27) eles séao classificados como estressores fisicos, cognitivos
e emocionais.

Estressores Fisicos: S&o provenientes do ambiente externo tais como
ruidos, frio ou calor intenso [...]. Estressores Cognitivos: sao
avaliados como ameacadores a integridade do individuo [...]
envolvimento em uma discussédo, selecdo a um emprego, provas, etc.

Estressores Emocionais: sentimentos como perda, medo, ira, entre
outros [...] em que o componente afetivo se faz mais proeminente

7.4 Sintomas

De acordo com Margis (2003), a resposta ao estresse é resultado da

interacao entre as caracteristicas da pessoa e as demandas do meio, ou seja,



as disparidades entre os meios interno e externo e a percepc¢ao do individuo

quanto a sua capacidade de resposta.

Esta resposta ao estressor compreende aspectos cognitivos,
comportamentais e fisiolégicos, visando a propiciar uma melhor
percepgdo da situagdo e suas demandas, assim como um
processamento mais rapido da informagéo disponivel, possibilitando
uma busca de solugbes, selecionando condutas adequadas e
preparando o organismo para agir de maneira rapida e vigorosa.
(MARGIS, 2003, p. 65).

Existe uma forma simples de saber com que classificacdo de estresse
se esta lidando. Isso pode se dar ao conhecer os principais sintomas ou
respostas ao estresse, esses facilmente identificados. Por exemplo, o aumento
da disposicéao, facilidade no desenvolvimento de atividades, tomadas rapidas
de decisdes e indicies elevados de produtividade gragas a vigorosidade que o
individuo sentira, sdo sintomas do eustresse. Por outro lado, o gradativo
aumento da fadiga, a baixa autoestima, a necessidade de isolamento, falta de
concentracao, irritabilidade até desencadeamento do conhecido ataque de
raiva, sao sintomas do distresse (GUILLARDI; PRECOMA,; SILVA, 2011).

Alguns autores também citam os sintomas do estresse de forma mais
abrangente, “os sintomas fisicos do estresse mais comuns sdo: fadiga, dores
de cabeca, insbnia, dores no corpo, palpitacdes, alteracdes intestinais, nausea,

tremores e resfriados constantes.” (BELO, 2016, p. 05).

Sousa (2016) afirma que os sintomas ou as respostas ao estresse sao
dispostos em trés categorias: sintomas fisicos, psicolégicos e
comportamentais. A necessidade de isolamento seria um sintoma
comportamental, irritabilidade seria um sintoma psicolégico e alteragdes
intestinais seria um sintoma fisico. Mas poderia o estresse provocar

enfermidades?
De acordo com Sousa (2016, p. 04),

O estresse por si s6 ndo é capaz de desencadear uma enfermidade
organica ou provocar uma disfungéo significativa na vida da pessoa.
Para que isto ocorra, € necessario que outras condicbes sejam
satisfeitas, como a vulnerabilidade organica ou uma forma
inadequada de avaliar e enfrentar a situagéo estressante.
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Com isso conclui-se que o estresse em si ndo seria o causador principal,
mas sim teria uma grande parcela de culpa ja que, como anteriormente citado,
cada individuo tem uma maneira de resposta ao estresse. Por consequéncia, o
individuo que sofre por estresse pode vir a desenvolver um comportamento
hostil, se esse ndo souber lidar com o estresse. Eventos considerados de
pouca importancia para a pessoa com alto nivel de estresse podem ser os
causadores de um ataque de raiva (GUILLARDI; PRECOMA; SILVA, 2011).
Por isso, se faz necessario um maior entendimento sobre as consequéncias do

distresse na vida dos individuos.

7.5 Como lidar com o estresse

Uma forma de lidar com o estresse ou mesmo de evita-lo € a resiliéncia,
gue nada mais € do que um conjunto de processos sociais e intrapsiquicos que
facilitam o desenvolvimento de uma vida sadia, mesmo o ambiente em que se
vive ndo sendo nada sadio. Este conjunto de processos ndo nasce com o
individuo, € uma combinagdo das caracteristicas do jovem e o ambiente
familiar, social e cultural em que ele vive. Pode ser considerado uma resposta
individual a uma situagao de risco (RUTTER, 1987).

E um processo interativo entre a pessoa e seu meio, considerado
como uma variagéo individual em resposta ao risco, sendo que os
mesmos fatores causadores de estresse podem ser experénciados

de formas diferentes por pessoas diferentes, nao sendo a resiliéncia
um atributo fixo do individuo (Rutter, 1987 p.135).

A resiliéncia também é considerada a capacidade de um individuo de
lidar com o problema ndo se rendendo a ele. Neste caso Junqueira e
Deslandes (2003 apud PESCE et al, 2004 ) defendem que o termo resiliéncia
nao seria uma eliminacdo do problema e sim uma forma de lidar com este
problema. Ha fatores de risco agudos e cronicos que impedem a capacidade

de resiliéncia de criangas e jovens, como condigdes de pobreza, problemas



familiares, serem submetidos a violéncia, doengas tanto no proéprio individuo

quanto na familia, e perdas de entes proximos (PESCE et al, 2004)

Outra forma de lidar com o estresse € o coping, “a resposta de coping é
uma acao intencional, fisica ou mental, iniciada em resposta a um estressor
percebido e dirigida para circunstancias internas e estados internos (LAZARUS
& FOLKMAN, 1984 apud ANTONIAZZI et al, 1998). Segundo Lazarus e
Folkman (1984 apud ANTONIAZZI et al, 1998), coping é um conjunto de
esforgcos cognitivos e comportamentais com o fim de lidar com procesos
singulares, internos e externos, que aparecem em momentos de estresse e sdo

avaliados como agravando ou excedendo seus recursos pessoais.

O coping, diferentemente da resiliéncia, ndo é “natural” do individuo, sdo
pensamentos e acdes induzidas para uma melhor convivéncia com o0s
estressores ja que esses nao podem ser completamente combatidos. Isso
porque ndao ha nenhuma cura conhecida para o estresse, a Unica opgao de
cada individuo € encontrar maneiras de amenizar o impacto causado por ele
(ANTONIAZZI et al, 1998; DELL’AGLIO, HUTZ, 2002).

Segundo Lazarus e Folkman (1984 apud SAVOIA, SANTANA, MEJIAS,
1996), existem dois tipos de estratégias de coping: as estratégias focadas no
problema e as estratégias focadas na emocgao. As estratégias focadas no
problema tem objetivo de analisar e definir o problema, buscando alternativas
para resolvé-lo, que incluem estratégias que afetam o ambiente e o sujeito. As
que afetam o ambiente tentam modificar o estressor a partir de mudancas nas
pressdes externas, em obstaculos, nos recursos, nos procedimentos. Ja as que
afetam o sujeito incluem mudangas na percepgao do individuo em relagao ao
problema causador do estresse, reducdo da participagdo do eu em vez disso
busca de participagcdes alternativas, desenvolvimento de novas pautas de

conduta e a aprendizagem de novos procedimentos e recursos.

Ja as estratégias voltadas para as emocgdes tratam-se de esforgos
cognitivos responsaveis por amenizar o impacto emocional causado por
situagoes estressantes. Estas estratégias sido utilizadas quando se percebe

que nao ha nada que se possa fazer para modificar o estressor, sendo assim
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faz se necessario lidar com tal estressor. O objetivo dessas estratégias é

manter a esperanca e 0 otimismo,

negar tanto a situagdo como as

consequéncias (LAZARUS; FOLKMAN, 1984 apud SAVOIA; SANTANA;

MEJIAS, 1996).

Em um estudo desenvolvido por Zontal (2006), destacaram-se algumas

estratégias de enfrentamento de estresse desenvolvidas por estudantes de

medicina em busca de um maior equilibrio entre estudo e lazer. Entre as

estratégias, incluem-se um tempo para praticar atividade fisica, que ¢é

reconhecido como uma o6tima maneira de aliviar o estresse, manter uma

alimentacao saudavel e dormir. Além disso, lidar com a prépria personalidade e

nao se deixar abalar pelas pressdes, tanto dos estudos quanto da familia,

ajudam a aliviar o estresse.

8. CRONOGRAMA

Atividades a serem realizadas Abril Maio | Junho | Julho
Revisao bibliografica X X X
Elaborar um questionario X
Aplicar o questionario X X
Analise e organizagao de dados X X
Elaboragao de relatério final X X
Apresentagao X

9. METODOLOGIA




O método a ser utilizado é o de pesquisa quantitativa. De acordo com
Godoy (1995, p. 58),

[...] num estudo quantitativo o pesquisador conduz seu trabalho a
partir de um plano estabelecido a priori, com hipoteses
claramente especificadas e variaveis operacionalmente definidas.
Preocupa-se com a mediagdo objetiva e a quantificagdo dos
resultados. Busca a precisdo, evitando distor¢bes na etapa de
analise e interpretagcédo dos dados, garantindo assim uma margem
de seguranga em relagao as inferéncias obtidas.

Durante os primeiros meses de execucido da pesquisa, sera feita uma
analise do material bibliografico disponivel no projeto a respeito do tema e

serao feitas complementacgdes, caso necessario.

O proximo passo sera a elaboragdo de um questionario. Este sera
construido com base na fundamentagao tedrica, contendo perguntas fechadas
para que os alunos preencham dados referente a idade, sexo, fase do curso
que estdo cursando e renda familiar, bem como assinalem seus principais
estressores em uma escala de zero a cinco — onde zero sera o estressor que

nao é sentido e cinco o estressor que se faz muito proeminente.

O questionario sera aplicado em sala de aula mediante a autorizagao da
coordenacao do curso e dos professores. O foco sera coletar dados de
estudantes das oito fases do Curso Técnico em Quimica. Com os
questionarios aplicados, as respostas serdo analisadas com auxilio de
ferramentas estatisticas, gerando graficos e tabelas, chegando aos principais

estressores dos estudantes do curso.
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