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“...a tradugdo das leis que regem a resisténcia das células e 6rgdos para um
codigo de comportamento resume-se a trés preceitos basicos:

1. Encontre o seu préprio nivel de stress natural. As pessoas diferem no que diz
respeito a quantidade e tipo de trabalho que consideram valer a pena fazer,
para atender as exigéncias da vida diéria, e para assegurar o seu futuro em

seguranga e felicidade. Neste sentido, todos n6s somos influenciados por
predisposicOes hereditarias e expectativas sobre a nossa sociedade. Somente
através de uma planeada autoandlise podemos estabelecer o que realmente
gueremos. Muitas pessoas sofrem toda a sua vida, porque sdo muito
conservadores para arriscar uma mudanca radical, e romper com habitos ou
tradicdes.

2. Egoismo altruista. O egoista acumula o juro, o respeito, a estima, 0 apoio e
amor dos outros que é o caminho mais eficiente para dar vazéo a nossa energia
reprimida e para criar um ambiente mais agradavel, bonito e (til.

3. Ganhar o amor do teu proximo. Este lema - que é apenas uma reformulagéo
do comando de "amar o teu proximo como a ti mesmo" - € compativel com a
estrutura natural do homem e, embora seja baseado no egoismo altruista,
dificilmente poderia ser atacado como anti ético. Quem poderia culpar o
homem de querer assegurar a sua propria homeostase e felicidade sé por
acumular o tesouro da benevoléncia do outro e o amor? No entanto, isso faz
com que ele seja praticamente inatacavel, pois ninguém quer atacar e destruir

aqueles que dele dependem. ”

Selye, 1975

(in Comprehensive Therapy (1975), 1 (8): 9-13)



Resumo:

Este trabalho pretende avaliar o efeito de um programa sobre estratégias para
lidar com o stress, “Stress e os 5 Sentidos”, em alunos de cinco turmas do primeiro ano
do ensino superior. Este estudo tem como objetivo promover atitudes, comportamentos
e estilos de vida saudaveis que permitam ao estudante lidar com o stress de forma
equilibrada e melhorar a sua capacidade de adaptacdo ao ensino superior. Pretende
ainda verificar, se existem diferencas estatisticas significativas entre o grupo de controlo
(GC) e de intervencéo (GI), quando comparadas as estratégias de coping utilizadas e a
percecdo sobre os fatores indutores de stress e nivel de stress, ap6s a aplicacdo do
programa “Stress e os 5 sentidos”. A amostra ¢ constituida por 33 individuos, 17
constituem o Gl e 16 o GC, sendo todos os elementos do sexo feminino. Utilizaram-se
0s seguintes instrumentos: 1) Questiondrio para caracterizacdo da amostra; 2)
Questionéario de estratégias de coping de Folkman e Lazarus 1985, versdo Pais-Ribeiro e
Santos, (2001); 3) Inventario de Stress em estudantes universitéarios: 1.S.E.U., Pereira et.
al. (2003), versdo reduzida; 4) Questionario de avaliacdo do Grau de Satisfacdo de
participacdo no programa. O programa “Stress e os 5 sentidos” foi constituido por 6
sessBes tedrico-praticas, 4 workshops, construgcdo de um manual de sobrevivéncia ao
stress e pagina de Facebook. Os resultados obtidos revelam que os dois grupos em
estudo (Gl e GC) apresentam baixos valores relativos a utilizacdo de estratégias de
coping. A aplica¢do do programa “Stress e os 5 sentidos” contribuiu para um aumento
da utilizacdo das estratégias de coping no Gl por comparagdo com o GC,
nomeadamente Coping de autocontrolo, Assumir responsabilidade e de Distanciamento
e perto do limiar de significancia o Coping confrontativo. Relativamente aos niveis de
stress avaliados ndo existiram diferencas significativas entre 0 GC e 0 Gl antes e apds o
programa. Tendo em conta a avaliagdo do programa, verificou-se que todos 0s
participantes afirmaram querer voltar a participar neste tipo de iniciativa, assumiram
gue se sentem mais capazes de se autocontrolar perante uma situagdo de stress e que
ensinaram a outros colegas 0s exercicios que aprenderam durante o programa para

prevenir 0 stress.

Palavras-chave: Stress, Estratégias de coping, Fatores Indutores de stress,

Adaptacdo ao ensino superior/universidade/vida académica, Estudante Universitario



Abstract:

This study intends to assess the effect of a program about strategies to deal
with stress, “Stress and 5 Senses”, in students of five different classes of first year of
University. This work has as its goal, to promote attitudes, behaviors and healthy life
styles which allow each student to deal with stress in a healthy way and improve its
ability to university. It also intends to check if there are significant statistical differences
between Control Group (CG) and Intervention Group (IG), when comparing used
coping strategies and perception about stress inducer factors and stress levels, after
“Stress and 5 Senses” program application. Study sample is constituted by 33
individuals, 17 for 1G and 16 for CG, in which all elements belong to female gender.
They were used following tools: 1) Questionnaire for sample characterization; 2)
Questionnaire of Folkman and Lazarus, 1985, coping strategies, version Pais-Ribeiro e
Santos, (2001); 3) Stress Inventory in university students: I.S.E.U., Pereira et al. (2003);
4) Questionnaire of Satisfaction Level assessment in program participation. “Stress and
5 Senses” program was constituted by 6 theoretical and practical sessions, 4 workshops,
development of stress survival manual and Facebook page. Final results reveal that two
studied groups (IG and CG) show low values regarding use of coping strategies. “Stress
and 5 Senses” program application contributed to an increasing of coping strategies in
IG comparing to CG, namely self-control Coping, to Assume responsibility and
Distancing and near significance threshold the confrontative Coping. Relatively
evaluated stress levels there were no significant differences between CG and IG before
and after program. Taking in consideration program assessment, it was noticed that all
participants stated they all want to participate again in such kind of initiative, they
assumed they feel more capable to self-control themselves towards a stress situation and
they taught other colleagues those exercises they learnt during program to prevent

stress.

Key words: Stress, coping Strategies, Stress Inductor Factors, Ability to

University/academician life, University Student.
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Introducgéo

Stress € um termo que entrou no vocabulario de todos os dias.
Hoje ele é utilizado para definir uma qualquer situacdo que nos causa
tensdo ou dificuldade. N&o existe traducdo para esta palavra em
portugués, mas todos nos sabemos o que significa e temos uma definigéo
propria e pessoal para o termo. Assim sendo, sabendo que o stress é parte
integrante da vida e que nada o podera eliminar definitivamente, a
sugestdo sera aprender a viver com ele em simbiose perfeita. Para
Lazarus (2000) e Vaz Serra (2011), o stress assume o significado
relacional entre o que o individuo constréi a partir da relagdo que
estabelece com o meio ambiente, e o resultado das avaliacbes que efetua
com o ambiente social e fisico, objetivos pessoais, crencas sobre si
mesmo e 0 mundo e 0s recursos que tem ao seu dispor.

O stress existe em toda a parte e para O’Hanlon (2001), Levy
(2000) ou Dortu (1993), este pode ser gerido pelo proprio individuo
através de autoconhecimento, conselhos sensatos sobre como tirar partido
do que estd disponivel em seu redor e ainda, através do treino de
comportamentos e competéncias. Childre (1997) conclui que a medida
qgue vamos aprendendo a prevenir o0 stress poupamos energia que pode
ser canalizada para a realizacdo de projetos criativos, construgdo de
relagOes estaveis e harmoniosas, tomadas de decisdes importantes e
melhoria da sua relacdo familiar e consigo mesmo. Segundo Lazarus
(2000), as pesquisas que tém vindo a ser feitas na area do stress sdo
bastante positivas, uma vez que tém vindo a permitir a reducdo do fosso
existente entre a investigacdo e a pratica clinica, e assim proporcionar
cada vez mais beneficios a populacdo. Desta forma, o presente trabalho
teve como ponto de partida a reflexdo sobre o stress e a propria

experiéncia pessoal do autor, nas suas dificuldades para gerir o stress e
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em encontrar estratégias adequadas a vida académica, enquanto aluna de
mestrado, e & vida profissional exercida em paralelo. Inicialmente, este
projeto foi pensado para alunos do primeiro ano do curso de mestrado.
No entanto, devido ao nudmero reduzido de turmas de mestrado na
ESTeSC e ap6s uma cuidada revisdo da literatura, verificou-se que 0s
alunos do primeiro ano do ensino superior também tém a sua espera uma
dificil caminhada e ndo apenas dias risonhos e boas experiéncias (Ramos
& Carvalho, 2007). Posto isto, o stress no estudante do primeiro ano do
ensino superior, passou a ser o tema central do presente projeto de
intervencao.

Luz, Castro, Couto, Santos e Pereira (2009), num estudo feito na
Universidade de Aveiro verificaram que sdo os alunos do primeiro ano
que demonstraram maiores niveis de stress comparativamente aos alunos
dos anos seguintes e, no que diz respeito a idade, foram os participantes
com idades entre 0s 18 e 0s 20 anos que revelaram niveis mais elevados
de stress. Tal pode ser explicado uma vez que 0 acesso a0 NOVO ensino
implica multiplas mudancas e para muitos estudantes € um momento para
conciliar motivagdes e interesses pessoais com novos contextos de vida,
ao nivel familiar, social e escolar. Ramos e Carvalho (2007) e Araujo
(2005) ao analisarem os problemas psicolégicos e afetivos vivenciados
pelos caloiros, encontraram alunos “stressados” com aulas, exames,
resultados académicos, e ansiosos com 0 ambiente competitivo e com 0
processo de transicdo em que se encontram devido & idade, em
simultdneo com a adaptacdo a universidade.

A literatura pesquisada revela a existéncia atual de alguns
projetos sensiveis a esta tematica e aplicados no meio académico,
nomeadamente na Universidade de Coimbra e de Aveiro com resultados

animadores que mostram a necessidade efetiva da aplicagdo dos mesmos,
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como a Consulta de Psicologia e Apoio Psicopedagdgico, ou 0 projeto
L.U.A. (Monteiro, Tavares & Pereira, 2009). As pesquisas realizadas
revelaram também que muitas universidades, um pouco por todo o
mundo, nomeadamente nos Estados Unidos, tém ja todo um conjunto de
planos de intervengdo dirigidos aos alunos e ao controlo do stress
academico com vista na melhoria da sua saide mental e adaptacdo a
universidade, que provam a crescente necessidade de intervencdo junto
da populacdo estudantil na gestdo do stress (Fusch, 2011). Outros
projetos, esses com programas de intervencdo, com tempo de aplicagao,
durabilidade e avaliagdo mais limitado e aplicados a um grupo de
estudantes mais restrito, tém surgido também um pouco por todo o
mundo, como Japdo, Malésia, Coreia, India ou Reino Unido, com 0 é 0
caso dos estudos desenvolvidos por Hirokawa, Yari e Mitaya (2002),
Hori e Shimatsu (2007), Baqutayan e Mai (2012), Kadhiravan e Kumar
(2012) ou Cho (2012). Estes dados véo ao encontro do conceito de que a
salde dos estudantes ndo é apenas responsabilidade deles, mas também
das intuicBes universitarias que devem ser sensiveis ao fendmeno do
stress, criando condicdes que facilitem a sua gestdo e diminuam as suas
consequéncias como a perda de salde e ma adaptacdo ao mundo
académico.

Assim sendo, considera-se fazer todo o sentido criar um projeto
de intervencdo e de educagdo para a saude, cujo tema central seja o
stress, e que vise fornecer informagdo sobre este fendbmeno e sobre as
varias estratégias de coping que podem ser utilizadas na sua gestdo e
controle. Foi criado o programa “Stress e os 5 sentidos”, pensado para os
alunos do primeiro ano do ensino superior, com técnicas de relaxamento,
técnicas de método de estudo, gestdo de tempo, dicas para uma

alimentacdo mais saudavel, entre outros. No entanto, este programa pode
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ser adaptado e aplicado a qualquer outro ano do curso ou nivel de ensino,
como mestrado, doutoramento ou, sofrendo as devidas alteracdes,
aplicado ao corpo docente de uma instituicao universitaria.

Como objetivo principal, este projeto visa promover atitudes,
comportamentos e estilos de vida saudaveis que permitam ao estudante
lidar com o stress de forma equilibrada e melhorar a sua capacidade de
adaptacdo a vida académica.

Para finalizar, o presente relatorio é constituido por uma primeira
parte relativa ao enquadramento tedrico e uma segunda parte constituida
pelo desenho do projeto, onde s&o descritas de forma sucinta e objetiva
todas as acOes de intervencdo aplicadas, resultados obtidos e discussao
dos mesmos, e por ultimo a conclusdo, onde constam as limitacdes deste

projeto e consideragdes para o futuro.

1. Stress e a transicao para o ensino superior

Stress € uma palavra inglesa que significa “pressdo”, “tensao”.
Utilizado na Fisica, desde o séc. XVII para explicar a elasticidade dos
corpos, a propriedade que lhes permite, ap6s pressdo exercida sobre
estes, recuperar 0 seu tamanho e/ou forma inicial, postulando a Lei de
Hooke (Ramos, 2001; Lazarus, 1999). Segundo Mendes (2002) e Ramos
(2001) esta definicdo de stress sofreu um paralelismo no vocabulario da
Medicina, sendo usada pela primeira vez no séc. XX, por Selye, o pai do
stress, como uma reagdo do organismo a estimulagdes exteriores que
pdem em causa o0 seu equilibrio provisério (Mendes, 2002; Ramos, 2001;
Selye, 1975; Lazarus, 1999; Dortu, 1993).

Selye (1975) define stress como sendo o conjunto de reacdes que
0 organismo tende a desenvolver quando se depara com uma situagdo que

exige um esforco, ou origina rutura no equilibrio do individuo, ao longo
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do processo de readaptacdo vivido. Pode ser visto como a discrepancia
entre 0 que a pessoa sente que lhe é pedido e o que ela julga poder dar e
que é sinalizado pelo organismo, ao nivel fisiologico (imunoldgico,
neuronal, hormonal), psicoldgico (emocional, cognitivo,
comportamental) e social (familia, trabalho, comunidade), (Vaz Serra,
2011; Ramos, 2001). Para Vaz Serra (2011), tanto os sinais como 0s
sintomas sdo influenciados pelos aspetos culturais, tipo de circunstancia
que desencadeia o stress, personalidade, manutencdo ou esbatimento da
situacdo, o facto da pessoa sentir que pode ter ou ndo controlo sobre o
que esté a ocorrer, além da especificidade vegetativa de cada ser humano
para ativar predominantemente certos aparelhos organicos em detrimento
de outros.

A transicdo para o ensino superior, segundo Azevedo e Faria
(2006), pode ser vivida como um desafio ou uma ameaca. Para Loureiro
(2006) a realidade académica mostra-se muitas vezes dificil,
potenciadora de crises e obstaculos stressantes e geradores de ansiedade,
mais do que aquilo que inicialmente foi projetado pelo caloiro, uma vez
que a entrada para a universidade é para a maioria dos jovens que
terminaram o ensino secundario, o alcance do objetivo ha muito
esperado, o culminar de um sonho, o resultado mais espectavel apds uma
jornada ardua e competitiva. Azevedo e Faria (2006) acrescentam que 0
estudante podera sentir algumas dificuldades de adaptacdo a este novo
contexto, apontando como uma das causas, as diferentes e constantes
revisdes dos planos de estudo que o ensino secundario tem vindo a sofrer
de ano para ano, e que acabam por acrescentar discrepancias e
dificuldades na progressao entre o ensino secundario e 0 ensino superior.
Outras causas sdo apontadas por Aradjo (2005) que explica, que o

estudante, de um dia para o outro vé-se envolto na necessidade de se
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relacionar com estranhos, com quem podera ter de partilhar casa, grupo
de trabalho e estudo e obrigatoriamente, formar uma nova rede social de
amigos. Segundo este autor, o aluno vé-se ainda confrontado com a
necessidade de ter novas competéncias pessoais e académicas que podem
ndo estar em consonancia com a realidade das exigéncias envolventes,
dado que cada aluno tem o seu préprio ritmo de desenvolvimento. Araljo
(2005) refere como exemplo o facto de ndo existirem no ensino superior,
manuais com a matéria simplificada e devidamente estruturada, o aluno
tem de fotocopiar diversos textos indicados pelo docente, e destes extrair
0 que realmente importa, e tem de ser autbnomo na busca de referéncias
e bibliografia de apoio para completar os apontamentos das aulas. Passa a
ter aulas em anfiteatros, com horarios mais complexos e sobrecarregados,
novo ritmo de exposicdo das matérias, novo sistema de avaliacdo e novos
métodos de estudo e de gestdo de tempo (Aradjo, 2005). De acordo com
Loureiro (2006), o conjunto de mudancas a que o estudante esta sujeito
nesta sua nova etapa da vida provoca um aumento de stress e de
insegurancga sobre as estratégias mais adequadas a utilizar, resultando
numa reducdo na percecdo de controlo sobre a vida, o que pode ser
passivel de desenvolvimento de mal-estar psicoldgico. Os resultados
obtidos por Amaral (2007) sugerem que a interacdo entre as
circunstancias da vida com impacto e as caracteristicas pessoais de
perfeccionismo e intolerdncia a frustragcdo é suscetivel de explicar as
alteracbes que podem ocorrer a nivel da saide mental, neste caso dos
estudantes. Cruz e Fontaine (2009) verificaram com o seu estudo que o
estudante pode experimentar stress e/ou ansiedade, mesmo que apenas
transitoriamente, como a falta de controlo sobre 0 ambiente académico,
pelo que consideram, tal como Kitzrow (2003), que faz todo o sentido

que as organizagdes institucionais, procurem entender o que se passa com
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a saude mental dos estudantes e criem meios de articulagdo com estes,
providenciando gabinetes de apoio e assisténcia direta na resolucdo de
problemas, com o fim de minimizar niveis de ansiedade e aumentar a
percecdo de bem-estar do aluno, desde que este é caloiro. O individuo €
participante ativo no meio que o rodeia, trazendo para as situaces novas
as suas crencas e experiéncias, e em cada fase do seu desenvolvimento,
as respostas e aprendizagens obtidas apoiam a sua adaptacdo as
circunstancias do meio envolvente (Amaral, 2007).

Misra e Mckean (2000) analisaram o stress em estudantes de uma
universidade do centro-oeste americano, Vverificaram que Sd0 0S
estudantes mais novos, do primeiro e segundo ano, aqueles que
apresentaram maior nivel de stress. Também na Suécia, Dahlin, Joneborg
e Runeson (2005), verificaram que os alunos do primeiro ano
universitario apresentam niveis de stress mais elevado que os alunos dos
anos consequentes. Estes estudos estdo em consonéncia como o estudo
portugués de Luz et al. (2009) ja acima referenciado. Numa outra
perspetiva, Monteiro et al. (2009), num estudo sobre a saide mental do
aluno do primeiro ano universitario, em Portugal, verificaram que estes
apresentam niveis de bem-estar psicoldgico mais reduzido quando
comparado com a populacdo normal. Nos Estados Unidos, também
O’Brien, Mathieson, Leafman e Rice-Spearman (2012) verificaram que
0s estudantes universitarios apresentam niveis de stress superiores aos da
populacdo em geral. Este facto, pode ser também um dado de reflexdo
importante a ter em conta quando se analisa o stress como fonte de
dificuldade na adaptacdo do estudante na vida académica, pois tal como
Aalto-Setala (2002), Vaz Serra (2011) e Mendes (2002) afirmam, viver

em stress pode provocar a ocorréncia de varias doengas, além de
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sentimentos desagradaveis, dificuldades de adaptacdo ao meio e
comportamentos destrutivos no individuo.

Observando sobre um outro prisma, Gregorio, Rodriguez, Borda e
Rio (2003) analisaram a influéncia e a relacdo existente entre stress e
rendimento académico de estudantes universitarios, numa universidade
espanhola. Obtiveram resultados que ndo demonstraram haver
correlagdes significativas entre o desempenho e o nivel de stress
vivenciado pelos estudantes, e sim que as qualificacbes académicas dos
estudantes estdo relacionadas com outras varidveis, como padrdes de
conduta ou a idade. Em Sevilha, Monzo6n (2007) ao estudar os estilos de
vida verificou que, durante a época de exames, aumentou o nimero de
estudante a consumir cafeina e que fora deste periodo ndo consumiam
habitualmente. Estes autores verificaram ainda a existéncia de uma
diminuicdo significativa no consumo de bebidas alcodlicas durante os
periodos considerados mais stressantes. Em 89% dos estudantes
inquiridos, os habitos alimentares e 0 numero de horas de sono ao longo
do periodo de aulas ndo diminui de qualidade e tempo durante a época
mais potenciadora de gerar stress. Um outro estudo realizado na
Colémbia, por Buch (2007), verificou existir relacdo entre stress e 0
consumo de drogas ou alcool, como forma de defesa aos momentos de
tensdo. A busca de mecanismo de enfrentamento e o aconselhamento
junto de professores ou orientadores sdo vistos como potenciadores
positivos para a diminuicdo de estados de tensdo e dos niveis de stress e
na adogdo de estilos de vida mais saudaveis. Estes comportamentos,
consumo de cafeina, alcool e drogas ilicitas, sdo vistos, na maioria das
vezes, como forma de alivio de tensdo e de integracdo no grupo de
amigos ou como forma de adaptacdo ao mundo que rodeia o estudante
(Gregorio, et al., 2003, Monzén, 2007; Buch, 2007). Para Levy (2000) e
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Amaral (2007) todos o0s comportamentos acima referenciados,
prejudicam mais a satde do que previnem ou diminuem o stress, e podem
afetar a capacidade de defesa contra doencas, diminuir a capacidade de
concentracdo e motivacao e por consequéncia levar a ma gestao do stress
e a0 insucesso escolar.

Segundo Loureiro (2006) as situacdes indutoras de stress podem
conduzir a situacdes adversas, principalmente quando os jovens nao
possuem competéncias de coping adequadas. A vida académica exige ao
estudante uma maior capacidade de autorregulacdo e capacidade de
gestdo do stress. De acordo com Amaral (2007) nas situacdes em que 0O
individuo ndo desenvolve competéncias para lidar e gerir o stress, a
resisténcia ao stress fica diminuida e a probabilidade de surgirem

alteracOes no seu estado de saude aumenta.

2. Fatores indutores de stress na vida académica

Segundo Vaz Serra (2011) um fator indutor de stress é toda a
ocorréncia que induz stress no ser humano, podendo ser de natureza
psicolégica ou psico-social, um acontecimento importante na vida ou
uma complicacdo do dia a dia, ter origem em acontecimentos traumaticos
ou em situagdes cronicas reguladoras no desempenho dos papéis e das
atividades diarias do individuo. Martin (2001) acrescenta que pode ter
origem na rede e/ou apoio social, experiéncias passadas, crencas,
educacdo, saude/doenca do individuo. Para Posen (2006) uma situagdo
indutora de stress pode ter causa fisica, como o ruido, multiddes ou
ambientes confusos, andar de elevador. Pode, ainda de acordo com este
autor, ter causa social, como por exemplo, estar perante alguém que fala
excessivamente, conflitos com colegas ou superiores hierarquicos, ou

ainda ter como causa, agentes institucionais como as burocracias pesadas,
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prazos ou a espectativas criadas em torno de uma resposta, como a saida
da nota de um exame, por exemplo.

Ao longo da sua adaptacdo ao ensino superior, 0 estudante vive
este tipo de situacdes potenciadoras de stress no seu dia a dia, ao qual se
acrescentam as inerentes a transicdo para a universidade descritas no
ponto anterior, e ainda as especificas da vida académica e do curso em
particular. Elias, Azevedo e Maia (2009) num estudo que realizaram na
Universidade do Minho, verificaram que as areas onde os estudantes
percecionam, como mais problematicas, sdo o stress e a ansiedade
associadas a gestdo do tempo e apresentacdes em publico (48,9% e
44,6% respetivamente), 34,5% dos estudantes indicam ter dificuldades
relativamente a dores de cabeca e destes 10,8% refere que este facto
interfere com o rendimento académico/adaptacdo a universidade. O
padrdo do sono é uma das areas também problematicas com 31,7% dos
estudantes a relatarem que sentem dificuldades a este nivel, onde 16,5%
destes, considera que tal influencia no seu rendimento. Este estudo
acrescenta ainda que 33.8% dos alunos referiu ter dificuldade na gestao
da alimentacdo e destes, 5.0% consideram que este facto interfere no
rendimento.

Ramos e Carvalho (2007), apresentaram como parte dos
resultados do seu estudo, que os fatores indutores de stress mais
pontuados séo, por ordem decrescente: as preocupagdes cCom 0S exames;
a relacdo aluno/professor, sentimento de incapacidade; sentimento de
inferioridade; aulas/professores e dificuldade de concentracdo e
preocupacdo com os estudos.

Verissimo, Costa, Goncalves e Araujo (2011), num estudo
realizado na Universidade de Aveiro, verificaram que dos 390 alunos

inquiridos, o fator ansiedade aos exames é 0 que apresenta um valor mais
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elevado (25%), de seguida o fator autoestima e bem-estar (22%), o fator
ansiedade social (13%) e, por fim, o fator condi¢Ges socio econdémicas
(8%). E o sexo feminino que apresenta maiores niveis de stress, quando
comparado com o sexo masculino. Também Luz et al. (2009), através do
seu estudo na Universidade de Aveiro, verificaram que sédo as mulheres
que apresentam maiores niveis de stress. Dahlin et al. (2005) chegaram a
mesma concluséo relativamente ao sexo feminino.

Ainda em Portugal, Costa, Lopes, Neves e Pereira (2008), em
Viseu, verificaram que os fatores de stress predominantes entre a
populacdo em estudo € a ansiedade aos exames/avaliagdes, com um valor
médio de 60%, seguido pela autoestima e bem estar e condicdes
socioecdénomicas, com cerca de 49% e o valor mais baixo € para a
ansiedade social. No entanto, os niveis de stress ndo sdo muito elevados
para esta populacdo, embora para a ansiedade aos exames/avaliacGes e a
autoestima e bem estar os valores obtidos tenham sido superiores a
média. Ainda no estudo de Luz et al. (2009), constatou--se que dos
inquiridos (660 alunos), quase metade (48%) se situaram no nivel médio
de stress, 25.8% manifestaram um nivel baixo e 26.2% um nivel elevado
de stress.

Ross, Niebling e Heckert (1999), nos Estados Unidos, realizaram
um estudo para determinar quais as maiores fontes de stress entre
universitarios, e de acordo com os dados encontrados: 38% das fontes de
stress s@o de ambito intrapessoal (mudanca de habitos alimentares, sono,
novas responsabilidades, carga de trabalho, férias e feriados), 28% no
ambito ambiental, 19% interpessoal e 15% esta relacionado com o nivel
académico em gue o estudante se encontra.

Misra e Castillo (2004) realizaram uma pesquisa em duas

universidades dos Estados Unidos com alunos americanos e estrangeiros,

11



Mestrado em Educagdo para a Saude

cuja idade média era 21 e 25 anos respetivamente. Concluiram que 0s
fatores indutores de stress mais presentes na vida académica eram: a
pressdo familiar, as exigéncias do curso, a competicdo com colegas, 0
apoio financeiro e o facto de existir demasiada matéria para ser
assimilada num periodo de tempo que consideram pequeno. Os
estudantes estrangeiros, para além destes fatores, sofriam também com a
falta de comunicacdo com suas familias (e possivel privacao de suporte
afetivo), dificuldades de adaptacdo a uma nova cultura e as limitagdes de
financiamento dos seus estudos.

Em Espanha, Polo, Hernandez e Poza (1996), verificaram que 0s
estudantes percecionam que as situacfes que mais induzem stress
académico sdo por ordem decrescente: a falta de tempo para cumprir
todas as tarefas académicas, sobrecarga académica, realizagdo de exames,
exposicao de trabalhos académicos, tempo para estudar, intervir em sala
de aula, e por ultimo, a competitividade e o trabalho de grupo.

Na Maléasia, Redhwan, Sami, Karim, Chan e Zaleha (2009), num
estudo sobre stress e estratégias para lidar com o stress verificaram que
os fatores indutores de stress mais referenciados foram por ordem
decrescente: situacao financeira, falta de tempo para dormir e problemas
familiares.

Ja na Australia, na Universidade de Murdoch, Williams, Arnold e
Mills (2005), verificaram que os estudantes de medicina veterinaria, para
além das situacBes indutoras de stress préprias do curso (conflitos
potenciais entre 0 animal e o interesse humano) existem também os
inerentes a um qualquer curso do ensino superior como a dificuldade de
equilibrio entre os elos académicos e a vida inter e intra pessoal e

académica.

12



Escola Superior de Educac¢do de Coimbra
Escola de Tecnologia da Saude de Coimbra

3. Estratégias de coping e stress académico

Coping, significa “lidar com” (Lazarus, 1999). De acordo com
Payne (2003) e Lazarus (1999), coping € visto como o esforco do
individuo para gerir as exigéncias que Ihe sdo feitas. Mendes (2002) diz
ainda que as estratégias de coping sé séo eficazes no momento, e devem
ser modificadas constantemente de acordo com as diferentes situacoes.
Considera que as pessoas sao agentes ativos que podem moldar as
respostas aos agentes indutores de stress, bem como serem moldadas por
eles. Vaz Serra (2011), Payne (2003) e Lazarus (1999) afirmam que
algumas vezes as estratégias de coping sdo orientadas pelo individuo para
a resolucdo direta do problema (coping focado no problema), outras para
atenuar as emocoes sentidas (coping focado na emocdo), e noutras
ocasifes para a busca de apoio social (coping focado no apoio social) e,
“se tém éxito o stress reduz-se” (Vaz Serra, 2011, p. 431). J4 Dortu
(1993), considera que as estratégias mais eficazes passam pela vigilancia
do fendmeno, sendo 0 mais vantajoso para evitar, ndo o stress em si, mas
a acumulacdo deste, pois tal como Posen (2006) afirma, o controlo do
stress depende de nds e ndo do controlo dos outros ou dos
acontecimentos em si.

Existem varios estudos em Portugal, sobre estratégias de coping
na vida académica, nomeadamente, Ramos e Carvalho (2007), na
Universidade de Coimbra, que tendo em conta as estratégias de coping
mais utilizadas pelos alunos, verificaram que estes possuem bons
conhecimentos sobre estratégias de coping e de enfrentamento e ndo tém
tendéncia para utilizar estratégias negativas, e sim adotar estratégias de
confronto e enfrentamento ativo do problema, controlo interno e externo
do problema e pedido de ajuda. Estando altamente correlacionado o nivel
de stress com o coping adotado. Custodia, Pereira e Seco (2009), num
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estudo realizado com alunos de enfermagem em ensino clinico obtiveram
resultados semelhantes. As estratégias de coping utilizadas com mais
frequéncia, por estes estudantes foram as estratégias centradas no
problema, mas acrescenta que, as raparigas optam por estratégias mais
adaptativas, e 0s rapazes optam por, na maioria das vezes, agir como se 0
problema ndo existisse. Continuando a referir estudos portugueses,
Santos (2011) refere que os estudantes mais bem adaptados a vida
académica sdo aqueles que apresentam estratégias de confronto.

Na Malésia, Redhwan et al. (2009), ap6s verificarem quais 0s
fatores indutores de stress entre os estudantes universitarios, verificaram
que estes identificavam como estratégias eficazes para lidar com o stress,
o aconselhamento, meditacdo, partilha de problemas, dormir o suficiente
e sair com 0s amigos. Ainda na Malésia, Al-Dubai, Al-Naggar, Alshagga
e Rampal (2011) verificaram que os 376 estudantes de medicina que
entraram no seu estudo, utilizaram essencialmente estratégias de
enfrentamento ativo, apoio religioso e de reenquadramento, planeamento
de resolucdo de problemas e de aceitacéo.

No Brasil, Freire e Noriega (2001), verificaram que, numa
amostra de 466 universitarios, ambos os sexos utilizam maioritariamente
0 coping ativo cognitivo com foco no problema para mediar eventuais
potenciadores de stress. O coping de evitamento foi 0 mais utilizado por
estudantes do sexo feminino, que referiram baixo rendimento académico.

Nos Estados Unidos, O’Brien et al. (2012) verificaram que os
estudantes utilizam essencialmente estratégias de enfrentamento
consideradas saudaveis, como a auto-distracdo, ventilagdo dos problemas
ou a técnica da auto-culpa. As técnicas de enfrentamento consideradas
positivas, mais utilizadas passam pela aceitacdo, coping ativo e busca de

apoio emocional.
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Na Escocia, Moffat, McConnachie, Ross, e Morrison (2004), num
estudo com 275 estudantes de medicina do primeiro ano, verificaram que
também estes utilizam maioritariamente estratégias de enfrentamento de
problemas consideradas pro-ativas.

Moffat et al. (2004) assim como Al-Dubai et al. (2011) ¢ O’Brien
et al. (2012), estdo de acordo quando sugerem que € necessario intervir e
criar programas de acdo que ajudem os estudantes a encontrar cada vez
mais e melhores, estratégias de coping, que lhes permitam lidar com o
stress e, consequentemente, melhorar a sua adaptacdo a vida académica,
obtendo ao mesmo tempo, ganhos em salde, nomeadamente uma saude
mental mais equilibrada. Neveu et al. (2012), num estudo na universidade
de Montpellier, em Franga, acrescenta que os fatores de risco tanto
pessoais como ambientais, que surgem como fatores indutores de stress,
e a utilizacdo de estratégias de enfrentamento modificam a associacao
feita entre os programas curriculares académicos e o stress percebido.
Pelo que, também, considera que o desenvolvimento de programas com
estratégias de enfrentamento eficientes e a melhoria do ambiente
universitario pode ajudar a prevenir as eventuais consequéncias nefastas
do stress.

Na Australia, na Universidade de Murdoch, ja referenciado
acima, Williams et al. (2005), verificaram que nos estudantes de
medicina veterinaria, as estratégias mais utilizadas pelos alunos foram
também de enfrentamento, mas ndo foram consideradas as mais
adequadas, ja que estes apresentaram niveis moderados/elevados de
stress. Os resultados deste estudo tiveram como consequéncia, que fosse
incluido no curriculo académico, informacdes sobre estratégias para gerir
potenciais situacdes de stress, por forma a ajudar os estudantes a

minimizarem o0s niveis de stress. No entanto, ndo foram ainda
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encontradas referéncias sobre a eficacia desta intervencdo na bibliografia
consultada. Em Portugal, Cruz e Fontaine (2009) realizaram um estudo,
numa escola de Enfermagem no Porto que também levou a uma mudanca
de atitude por parte da instituicdo. Tendo em conta os resultados obtidos
que provaram a relevancia do suporte social dos amigos no processo de
adaptacdo, passou a proporcionar-se um conjunto de atividades
extracurriculares (teatro, defesa pessoal, yoga e danca) e workshops de
rececao aos novos estudantes com temas que permitem a reflexdo sobre a
transicdo para o ensino superior, dificuldades encontradas e modos de
lidar com estas, tendo tido um impacto e adesdo bastante positiva por

parte dos estudantes.

4. Comportamentos de salde no ensino superior e
programas de intervengao

Como podemos verificar, existem varios estudos na area do stress
relacionados com a adaptacdo ao ensino superior, cujos resultados nos
dao indicadores suficientes que apontam para a necessidade crescente de
intervir desde cedo na educacdo e sensibilizagdo, dos estudantes e
instituicBes, para a ado¢do de estilos de vida saudaveis e comportamentos
de salde e gestdo de stress. Em Portugal e um pouco por todo o mundo,
existem alguns estudos - ndo tantos quantos se desejaria - que apresentam
a implementacdo e avaliagdo do impacto de um programa de intervencao.
A participagdo dos alunos em contextos sociais e em contextos
agradaveis, bem como, ter figuras de referéncia pode beneficiar a
transicdo e adaptacdo ao ensino academico e promover a autoestima.
Cunha e Carrilho (2005) defendem que é importante que as universidades
criem espacos que contribuam para a formacéo integral do ser humano,

fazendo parte deste, os componentes emocional e cognitivo, bem como
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dar atencdo aos novos alunos, implementando intervencbes de apoio
psicossocial. Atualmente, e um pouco por todo 0 mundo, as
universidades ja se mostram sensibilizadas para o stress académico,
problemas de salde mental e fisica e 0 que a sua ma gestdo pode
provocar. A maioria destas instituicdes ja possui online, na sua pagina
oficial, uma é&rea reservada para fornecer informacfes Uteis com
conselhos sobre estratégias de coping e de enfrentamento para lidar com
situacOes de tensdo e ansiedade e opcdes vocacionadas para apoio, como
a referéncia a gabinetes de psicologia ou de enfermagem, panfletos e
brochuras online de facil consulta, cds com informacdo util, cds de
meditacdo ou relaxamento e de livre acesso. Exemplo disso, € a pagina
oficial da Universidade de Coimbra, com informacdo sobre stress,
depressdo e conselhos sobre relaxamento, técnicas de gestdo de tempo,
método de estudo, motivacdo e concentracdo (Universidade de Coimbra,
2012).

Fusch (2011), num artigo que publicou na Academic Impression,
“Helping Students cope with stress”, faz alusao a algumas Universidades
dos Estados Unidos, nomeadamente da Florida e do Texas, que tendo
consciéncia da crescente necessidade de cuidar da saude mental dos
estudantes, oferecem informac&o Util sobre técnicas de alivio de tensées e
stress, como a massagem ou a yoga, e de auto-cuidado (dicas sobre
alimentacdo, sono e bem-estar), acesso a links de jogos e testes e
exercicios de reducdo de stress, com a preocupacdo de que estes adiram
desde o primeiro dia de aulas. Embora estas instituicbes considerem que
através da internet é mais facil chegar aos alunos, estes podem ainda
formar grupos de yoga ou participar em laboratorios de biofeedback ou
workshops sobre técnicas de gestdo de stress. A universidade da Florida,

oferece ainda um guia de apoio a estudantes, especialmente pensado para
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estudantes em risco (Fusch, 2011). Através da consulta de algumas
paginas oficiais de outras Universidades dos Estrados Unidos como a
University of Akron, do Reino Unido, Italia ou Franca, verificou-se que
também estas contém em suas paginas oficiais informacgdo util sobre
stress, visando também uma melhor adaptacdo ao ensino superior desde 0
primeiro dia, tal como Funsch (2011) defendeu no seu artigo.

O Gabinete de apoio dos Servicos de Acdo Social da
Universidade de Coimbra (GA-SASUC) entre 2007 e 2008, promoveu 0
“Plano de Apoio a Transicdo do Ensino Secundario para o Ensino
Superior — Melhor Adaptacao; Mais Resiliéncia; Mais Sucesso”, cujo
objetivo era facilitar a transicdo e adaptacdo dos estudantes, a0 meio
universitario, almejando a promoc¢do do sucesso académico através do
desenvolvimento de competéncias transversais. Este projeto consistiu na
distribuicdo de um cd-Rom intitulado “Plano de Apoio a Transigdo:
Programas de Intervengdo” constituido por trés programas de
intervencdo: Programa de Gestdo e Controlo do Stress no Ensino
Superior; Programa de Métodos de Estudo; Programa de
Desenvolvimento de Competéncias Pessoais, Sociais e Académicas. Os
contetdos deste cd poderiam ser considerados de forma presencial ou
como autoformacdo, embora se previsse a utilizacdo deste de forma
independente. Através do relatorio de atividades verificou-se que houve
dificuldades em colocar este projeto em pratica pela fraca adesdo dos
alunos as sessGes programadas, no entanto, os alunos participantes
avaliaram a iniciativa de forma bastante positiva. Identificaram-se
igualmente bons resultados ao nivel do desenvolvimento das
competéncias trabalhadas, ndo sé no apoio a transi¢do, como também ao

longo do percurso académico (Servigo de agdo social da Universidade de
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Coimbra e Gabinete de apoio de Ac¢do Social da Universidade de
Coimbra, 2012).

Na Universidade de Aveiro, foi desenvolvido um programa de
consultas de Psicologia, apoio de alunos por aluno, servi¢co social e de
investigacdo por Pereira, et al. (2006), que revelou que entre os alunos
universitarios existem problemas de natureza pessoal ou patoldgica que
interferem no sucesso e insucesso académico, sua saude fisica e mental.
Este projeto teve resultados bastante satisfatorios. Ainda em Aveiro, foi
implementado o projeto L.U.A., uma linha telefénica de apoio a
estudantes. Este projeto veio a revelar que problemas relacionados com o
desenvolvimento pessoal e académico sdo muito frequentes entre 0s
estudantes (Pereira & Williams, 2001).

Outros projetos tém vindo a ser aplicados, um pouco por todo o
mundo, com durabilidade inferior, mas que se justificam pelos resultados
que apresentam. S&o aplicados programas de gestdo de stress e melhoria
da qualidade e vida e adaptacdo a vida académica em grupos de
estudantes universitérios, uns exclusivamente em alunos do primeiro ano,
outros no ambito geral.

No Japdo, Hirokawa et al. (2002), desenvolveram um programa
de gestdo de stress com alunos universitarios, onde ao grupo de
intervencdo foi aplicado um programa constituido por: treino muscular
progressivo, treino de técnicas cognitivo comportamentais e treino de
técnicas de afirmagdo, durante 14 semanas. Foram comparados os dados
relativamente aos sintomas de stress e estratégias de enfrentamento, antes
e apos 0 programa, com o grupo de controlo, que revelou que as
estratéegias de enfrentamento de stress ditas passivas, no grupo
experimental, diminuiram ap0s o programa, apresentando, este, niveis de

stress inferiores ao do grupo de controlo, no final.

19



Mestrado em Educagdo para a Saude

Hori e Shimatsu (2007) desenvolveram, também no Japdo, um
programa de gestdo de stress para estudantes universitarios, com
durabilidade de 3 semanas, constituido por um grupo experimental de 8
elementos, com quem foram discutidas técnicas de resolucdo de
problemas, respostas ao stress, autoconfianca e autocontrolo dos
sintomas de stress, elaborado um manual sobre os assuntos abordados e
feitas entrevistas de acompanhamento. Os resultados obtidos com este
grupo, quando comparados com o grupo de controlo, demonstraram-se
positivos e superiores, no que toca aos niveis de conhecimentos
adquiridos nas sessoes.

Baqutayan e Mai (2012), na Maléasia, desenvolveram o estudo
com 120 alunos matriculados no primeiro ano da universidade. Foram
constituidos dois grupos de intervencdo e um grupo de controlo. O grupo
de intervencdo (1) foi sujeito a sessbes sobre estratégias de coping
focalizadas na emocdo, métodos de reiteracdo positiva e de crescimento e
orientacdo religiosa; ao grupo de intervencdo (2) foram fornecidas
técnicas de enfrentamento focalizadas no apoio social e razao
instrumental, planeamento e coping comportamental. O programa foi
aplicado em duas sessdes semanais durante 16 semanas. Comparando 0s
resultados obtidos entre estes dois grupos e o grupo de controlo,
verificou-se que ambos 0s grupos de intervencdo apresentaram menores
niveis de stress e tensdo e maior capacidade de enfrentamento que o
grupo de controlo e apresentavam-se mais satisfeitos que este Gltimo,
relativamente ao seu desempenho académico.

Na india, Kadhiravan e Kumar (2012) apresentam um estudo
desenvolvido com alunos da universidade de Tamil Nadu, com um grupo
de controlo e um grupo de intervencdo de estudantes desta universidade.
No grupo de intervencdo foi aplicado um programa de treino com
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estratégias de enfrentamento de stress, através do treino de técnicas de
resolucdo de problemas, competéncias de comunicagdo e técnicas de
desenvolvimento pessoal. Os resultados, revelaram que este programa
promoveu maior eficAcia na melhoria pro-ativa das técnicas de
enfrentamento utilizadas e maior auto-eficécia a nivel do enfrentamento
do stress nos alunos do grupo de intervencdo, comparativamente com o
grupo de controlo.

Cho (2012) desenvolveu um programa em estudantes
universitario de uma universidade da Coreia. Decorreu durante um
semestre, composto por 12 sessdes de autodesenvolvimento pessoal e de
estratégias de coping. Apoés a aplicacdo deste programa, foram
comparados os resultados do grupo de intervencdo com um grupo de
controlo que revelou que, comparativamente, o primeiro grupo melhorou
a sua capacidade de adaptacdo a universidade onde as técnicas de
autodesenvolvimento pessoal aumentaram a eficacia dos métodos de
enfrentamento ou coping utilizados.

No Reino Unido, Aktan, realizou um estudo com alunos da
Anglia Ruskin University, cujo objetivo era compreender se ouvir musica
instrumental ou tradicional reduz o stress percebido. Aplicou o programa
a 44 alunos, 33 do sexo feminino e 11 do sexo masculino, de onde foram
constituidos 3 grupos, um de controlo e 2 de intervencdo. Estes ultimos
foram sujeitos a sessfes de mdasica instrumental e tradicional,
respetivamente. Aktan concluiu que, a0 comparar os resultados obtidos
entre 0s 3 grupos, a masica diminui o nivel de stress percebido, e este é
inversamente proporcional ao numero de sessdes assistidas (Psychology
Masters Dissertation Conference, 2012).

Apbs a andlise dos varios estudos aqui apresentados,
nomeadamente aqueles que apresentam projetos de intervengdo, podemos
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verificar que se nos dedicarmos desde cedo a cuidar dos jovens caloiros,
estaremos a projetar um futuro mais risonho e saudavel para os futuros
licenciados e, consequentemente, para as geracdes vindouras. Assim,
para o presente projeto de intervencdo foram delineados os seguintes
objetivos:

. Objetivo geral: E objetivo geral deste projeto, promover
atitudes, comportamentos e estilos de vida saudaveis que permitam a
amostra em estudo lidar com o stress de forma equilibrada, com intuito a
melhorar a sua adaptacao ao ensino superior.

. Objetivos especificos: Foram tracados como objetivos
especificos, 1) identificar as estratégias de coping mais utilizadas pelos
estudantes da amostra em estudo; 2) identificar os fatores indutores de
stress sentidos pelos estudantes da amostra em estudo; 3) sensibilizar os
alunos para a problematica da gestdo ineficaz do stress e suas
consequéncias; 4) analisar a eficacia do programa “Stress e os 5 sentidos”
no grupo de intervencdo, comparativamente ao grupo de controlo,

relativamente as estratégias de coping utilizadas e ao stress identificado.

5. Metodologia

De seguida pretende-se descrever a metodologia implementada.
Para tal, sera apresentada a entidade envolvida no projeto, populagéo e
amostra obtida, instrumentos de colheita de dados aplicados, assim como,

toda a planificacéo e estruturacdo das atividades desenvolvidas.

5.1. Entidade envolvida no projeto

O estudo realizou-se na Escola Superior de Tecnologia e Saude de
Coimbra (ESTeSC), por uma questdo de viabilidade do mesmo. Decorreu
durante o primeiro semestre do ano letivo 2012/2013, tendo tido inicio
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em novembro de 2012 e termino no final de fevereiro de 2013. A
ESTeSC tem 8 cursos: fisioterapia, analises clinicas e salde publica,
farmacia, dietética e nutricdo, cardiopneumologia, audiologia, radiologia

e salilde ambiental.

5.2. Populagéo e Amostra

Segundo Fortin (1996), populacdo define-se como aquela que
compreende todos os elementos (pessoas, grupos, objetos) que partilham
de caracteristicas comuns e que estdo definidas por critérios pré-
estabelecidos para o estudo. Ja populacdo alvo é aquela que o
investigador deseja estudar e fazer generalizaces. Populacdo acessivel, é
0 conjunto, dentro da populacgéo alvo que esta ao alcance do investigador.
Por ultimo, este autor designa como amostra, 0 subconjunto de sujeitos
tirados da populacdo e que sdo convidados a participar no estudo (Fortin,
1996).

5.2.1. Populagéo alvo
Este projeto teve como destinatarios os alunos do primeiro ano do

ensino superior da ESTeSC matriculados no ano letivo de 2012/2013.

5.2.2. Construgdo da Amostra

Foi feita uma triagem prévia através da analise dos horarios dos 8
cursos existentes, do qual foram sinalizadas 5 turmas compativeis com o
horério previamente estipulado para a concretizagdo do programa, quinta-
feira das 9horas as 1lhoras. As turmas sinalizadas foram: audiologia,
analises clinicas e salde publica, dietética e nutricdo, farmécia e

fisioterapia.
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De acordo com Fortin (1996), trata-se de uma amostra do tipo néo
probabilistico, acidental ou de conveniéncia, uma vez que apos
sinalizacdo das turmas, foi feito a estas, o convite em sala de aula, e
pedida a participacdo voluntaria no projeto.

O convite consistiu na exposigdo oral e em formato papel de
todos os objetivos do projeto, atividades pretendidas, horério e toda a
informacdo adicional inerente ao projeto (Anexo 1). Desta forma foram
distribuidos 150 convites pelos alunos das 5 turmas selecionadas, dos
quais, se obtiveram 28 inscricbes. Destas, compareceram na primeira
sessdo 19 alunos. Apds 2 desisténcias, o grupo de participantes, ou grupo
de intervencdo (Gl), passou a ser constituido por 17 elementos que se
mantiveram assiduos até ao final de todo o programa. A estes, foi
aplicado o programa “Stress e os 5 sentidos”. Os critérios de incluséo
considerados foram: disponibilidade para a participacdo no programa e
responder aos questionarios e instrumento de colheita de dados inerentes
ao projeto; participar de forma ativa, em pelo menos 90% das sessbes
propostas, estando sujeito a controlo de assiduidade para ter acesso a
entrega de Certificado de Participacdo de 12 horas; e assinatura e
aceitacdo dos termos constantes no contrato de participacao.

Os alunos inscritos no curso de audiologia, uma vez que nenhum
se voluntariou para participar no programa, ficaram sinalizados como
grupo de controlo (GC), ndo tendo sido aplicado nenhum programa de

intervencao.
5.2.3. Caracteristicas gerais da amostra

Através do Questionario de caracterizacdo da amostra, utilizado

no inicio da aplicacdo do programa “Stress e os 5 sentidos”, constituido
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por 6 questdes de resposta répida (Anexo 2), foi possivel fazer a
caracterizacédo do Gl e do GC.

Quadro 1 — Caracteristicas gerais da amostra

Grupo Intervencéo Controlo
Variavel N % N %
Grupo etéario
17-19 13 76.5 13 81.2
20-21 4 235 3 18.8
Média 18.24 18.25
Mediana 18.00 18.00
Desvio padréo 0.44 0.86
Valor minimo 18 17
Valor maximo 19 21
Sexo
Feminino 17 100.0 16 100.0
Masculino - 0.0 - 0.0
Estado civil
Solteiro, com namorado(a) 7 41.2 8 50.0
Solteiro, sem namorado(a) 10 58.8 8 50.0
Casado - 0.0 - 0.0
Uniédo de facto - 0.0 - 0.0
Divorciado/Separado - 0.0 - 0.0
Curso que frequenta
Audiologia - 0.0 16 100.0
Dietética/Nutri¢éo 4 23.5 - 0.0
Anélises clinicas 3 17.6 - 0.0
Fisioterapia 2 11.8 - 0.0
Farmécia 8 47.1 - 0.0
Anteriormente frequentou outro curso
superior
Sim 1 5.9 1 6.2
Néo 16 94.1 15 93.8
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Quadro 1.1 — Caracteristicas gerais da amostra (continuagao)

Grupo Intervencéo Controlo
Variavel N % N %

A entrada neste curso, implicou a sua
saida de casa
Sim 16 94.1 11 68.8
Né&o 1 5.9 5 31.2

Residéncia em tempo de aulas

Com os pais - 0.0 4 25.0
Em casa de familiares 1 5.9 2 12.5
Com colegas universitarias 15 88.2 7 43.8
Residéncia de estudantes 1 5.9 2 12.5
Sozinho - 0.0 1 6.2

A andlise dos dados apresentados nos Quadros 1 e 1.1 permite
conhecer as caracteristicas sociodemograficas dos participantes no
estudo.

Podemos verificar que ambos 0s grupos sdo similares no que diz
respeito ao grupo etério, estando ambos situados numa média de idades
de 18 anos. Ambos 0s grupos sdo constituidos apenas por elementos do
sexo feminino, na maioria solteiras e sem namorado. Relativamente ao
curso escolhido, o GI tem elementos dos cursos de dietética e nutri¢éo,
analises clinicas, fisioterapia e farmécia e o GC apenas de audiologia.
Destes, em ambos 0s grupos mais de 93% estdo no ensino superior pela
primeira vez. Existem diferencas entre os dois grupos, relativamente as
variaveis “saida de casa” e “residéncia em tempo de aulas”. No GI, 94%,
sairam de casa e no GC 68,8%, consequentemente, a maioria dos
elementos do GI vive com outros colegas universitarios e no GC vive

com os pais, familiares ou colegas universitarios, mas em menor nimero.
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5.3. Consideracoes éticas e consentimento informado

Neste trabalho foram tidas em conta todas as consideragdes éticas
e morais respeitantes a intervencdo com alunos do ensino superior,
adultos-jovens. Essas consideracdes passaram pela preocupacdo de que
todos os alunos fossem devidamente esclarecidos sobre o programa de
intervengdo, dando a possibilidade aos alunos, de colocarem todas as
duvidas e serem devidamente esclarecidos, pessoalmente e/ou via email e
telemovel. Considera-se que foram cumpridos todos os preceitos éticos e
de consentimento informado, onde se partiu do pressuposto de que cada
aluno envolvido compreendeu o caracter voluntario com que aceitou
participar no presente estudo. Como forma de formalizar esta acdo, 0s
alunos foram convidados a assinar voluntariamente o contrato de

participagdo no programa: “Stress e os 5 sentidos” (Anexo 3).

5.4. Instrumentos

A escolha do instrumento de colheita de dados foi ponderada,
apos revisdo de literatura sobre a temética do stress, coping e integracao a
vida académica. Assim, tendo em conta 0s objetivos do presente projeto,
foram escolhidos como instrumentos (devidamente validados para a
populacdo portuguesa), o Questionario de Estratégias de Coping de
Folkman e Lazarus (1985), versdo Pais-Ribeiro e Santos (2001) e o
Inventario do Stress em Estudantes Universitarios 1.S.E.U. de Pereira et
al. (2003) versao reduzida.

Foi ainda utilizado um questionario elaborado pela investigadora,
com o intuito de avaliar o grau de satisfagdo intrinseco a cada sesséo e do
programa de intervencdo na globalidade, por parte dos participantes no
projeto, que se designou por Questionario de avaliacdo do programa de

intervengdo “Stress e os 5 Sentidos” (QAP_S5) aplicado apenas ao GI.
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5.4.1. Questionario de Estratégias de Coping de Folkman e
Lazarus (1985), versédo Pais-Ribeiro e Santos (2001)

O Questionario de Estratégias de Coping de Folkman e Lazarus
(1985), versao Pais-Ribeiro e Santos (2001), (Anexo 4), € uma escala do
tipo likert, constituida por 48 questdes com 5 oportunidades de resposta:
Nunca usei; Usei de alguma forma; Usei algumas vezes; Usei muitas
vezes; Usei muitissimas vezes. Construida para que o inquirido responda
com base numa situacdo de stress que experienciou recentemente.
Segundo Pais-Ribeiro e Santos (2001), esta escala pode ser dividida em
oito sub-escalas: Coping confrontativo (0=0,52); Coping de auto controlo
(0=0,67); Procura de suporte social (a=0,79); Assumir a responsabilidade
(0=0,57); Resolugao planeada de problemas (a=0,76); Distanciamento
(0=0,75); Fuga-evitamento (0=0,67); e Reavaliacdo positiva (0=0,83).
Todas estas sub-escalas apresentam valores para Alfa de Cronbach entre
0s 0.52 e os 0,80, pelo que, segundo os autores supracitados, apresentam
uma consisténcia interna aceitavel, embora ndo muito elevada, no entanto
estes acrescentam que valores de consisténcia interna considerados
baixos sdo muito comuns em escalas de coping (Pais-Ribeiro & Santos,
2001).

5.4.2. Inventario do Stress em Estudantes Universitarios
I.S.E.U. de Pereira et al. (2003), versao reduzida

O Inventario do Stress em Estudantes Universitarios I.S.E.U. de
Pereira et al. (2003), versdo reduzida (Anexo 5), é uma escala do tipo
likert constituida por 24 questdes com 5 oportunidades de resposta:
Discordo totalmente até Concordo totalmente. Os itens desta escala estéo
organizados em quatro subescalas, também identificados como fatores de

stress: Ansiedade de avaliagdo (o= 0,89), Autoestima e bem-estar (o=
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0,85), Ansiedade social (a= 0,80) e Problemas socioeconomicos (o=
0,77). De acordo com Pereira et al. (2004) esta escala apresenta grau de
confianca com consisténcia interna global elevada (o= 0.90), sendo
igualmente de salientar a coexisténcia de valores elevados de
consisténcia, nas respetivas subescalas, apresentado valores entre 0,77 e
0,89.

5.4.3. Questionario de avaliacio do programa “Stress e os 5
Sentidos”- QAP_S5

O Questionario de avaliagdo do programa “Stress e os 5 sentidos”
(Anexo 6), aplicado apenas ao Gl, divide-se em duas partes. A primeira
visa avaliar o grau de satisfacdo dos participantes relativamente ao
programa implementado. Foi construido com o intuito principal de
avaliar o grau de satisfacdo dos alunos do Gl, relativamente ao conteido
do programa, forma como este foi organizado e aplicado, e grau de
satisfacdo relativamente a apresentacdo por parte dos convidados para
cada workshop e de cada capitulo do manual de sobrevivéncia ao stress.
O QAP_S5 procurou ainda recolher sugestfes e opinides no sentido de
melhorar futuros programas que possam vir a ser aplicados na éarea, e
qual o impacto sentido pelo aluno por participar no programa. A segunda
parte pretende avaliar o papel da pagina de Facebook que foi construida,
através de um conjunto de questdes com intuito de compreender o

Impacto que esta teve sobre a amostra em estudo.
6. Procedimentos

A concretizagdo deste projeto passou por varias fases, que

passamos a descrever:
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Primeira fase - Procedimentos formais (outubro, 2012): Feito
envio por escrito/via email do pedido de autorizagdo para a utilizagdo do
Questionario de Estratégias de Coping de Folkman e Lazarus (1985) —
versdo Pais-Ribeiro (Q.E.C.F.L.) e “Inventario do Stress em Estudantes
Universitéarios 1.S.E.U., Pereira et al. (2003) ”(I.S.E.U.), aos respetivos
autores, que foi concedido (Anexo 7).

Feito envio do pedido de autorizacdo para o preenchimento do
questiondrio a populacdo em estudo, e wuso das instalacbes e
equipamentos da ESTeSC, ao Exmo. Sr. Presidente da ESTeSC, que foi
concedido (Anexo 8).

Segunda fase - Convite em sala de aula (outubro, 2012): Foi
pedida a colaboracdo de um professor de cada curso sinalizado para
participar no estudo, para que 0s convites pudessem ser concretizados em
sala de aula. Os convites foram feitos aos alunos das turmas de
audiologia, analises clinicas e salde publica, dietética e nutricdo,
fisioterapia e farmécia.

Foi realizada uma pequena apresentacdo do projeto, em sala de
aula, tendo sido explicado aos alunos, a necessidade de cumprir 0s
critérios explicitos no contrato, caso desejassem se voluntariar a
participar e da necessidade de o assinarem para formalizar a agéo.
Seguidamente, foi distribuido em formato papel, o convite com as
informacOes gerais e objetivos do programa e 0 contacto da
investigadora. Dada a possibilidade de poderem manifestar a sua vontade
de participar no estudo, via email, telefone ou presencialmente até ao dia
assinalado para o inicio da aplicagéo do programa.

Terceira fase - Primeiro momento de avaliacdo (outubro,
2012): Foram aplicados 0s seguintes questionarios, ao Gl e GC:
Questionario de caracterizagdo da amostra, Questionario de Estratégias
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de Coping e Inventério sobre Stress em Estudantes Universitarios a todos
os alunos que aceitaram voluntariamente responder, em sala de aula.
Com tempo médio de resposta total de 30 minutos.

Quarta fase - Organizacio da logistica do programa “Stress e
os 5 sentidos”(outubro,2012): Foram realizados convites a alguns
experts da area do Yoga do riso, Relaxamento Enfermagem, e ainda
Professores de educacdo fisica, para agendar a sua possivel participacdo
nos workshops previstos.

Iniciou-se a elaboracdo do Manual de sobrevivéncia ao stress
“Stress... vamos falar sobre isso??” e criou-se a pagina de Facebook
“Stress e os 5 sentidos”

Quinta fase - Aplicaciao do programa “Stress e os 5 sentidos”
(novembro/dezembro 2012): O programa “Stress ¢ os 5 sentidos”,
decorreu em sessdes semanais. No total foram realizadas 6 sessdes e 4
workshops. A primeira sessdo foi essencialmente tedrica, onde foram
expostos os objetivos do programa, esclarecidos alguns conceitos e feita
reflexdo sobre os mesmos com o0s alunos. As 5 sessdes seguintes foram
constituidas por uma parte tedrica e uma parte prética, da qual, em 4
destas sessbes fez parte um workshop. Cada aluno recebeu uma pasta,
onde ao longo das sessOes este pode compilar toda a informagéo em
suporte papel, que foi lecionada durante as varias sessdes, constituindo
assim, no final da Ultima sessdo 0 Manual de sobrevivéncia ao stress
Stress... Vamos falar sobre isso??”. Ao mesmo tempo foi construida uma
pagina no Facebook, para partilha das fotos das sessdes, e outra
informagado de interesse.

No final da ultima sessdo foi aplicado o questionario de avaliacdo

da satisfacdo do programa “Stress e os 5 sentidos” - QAP_S5, ao Gl, para
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averiguar o impacto e o grau de satisfagdo do programa. O tempo médio
de resposta total foi de 15 minutos.

Sexta fase - Segundo momento de avaliacédo (fevereiro, 2013):
Foram aplicados os seguintes instrumentos, ao Gl e CC: Questionario de
caracterizagdo da amostra, Questionario de Estratégias de Coping e
Inventario sobre Stress em Estudantes Universitarios ao Gl e GC.

Foi entregue o Certificado de Participacdo a todos os alunos do

Gl, que participaram em pelo menos 90% das atividades (Anexo 9).

6.1.  Procedimentos estatisticos

Para organizar e sistematizar a informacdo contida nos dados e
obter resultados descritivos e inferenciais do Inventario de Stress em
Estudantes Universitarios e Questionario de Estratégias de Coping
recorremos ao programa de tratamento estatistico designado por
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), na versdo 20.0 de
2012,

No estudo recorremos a técnicas da estatistica descritiva e da
estatistica inferencial, nomeadamente, apresentacdo em quadros de
frequéncias (absolutas e percentuais), medidas de tendéncia central
(média aritmética e mediana), medidas de dispersdo ou variabilidade
(valor minimo, valor maximo e desvio padrdo) e ainda, 0s testes
estatisticos Mann-Whitney e Wilcoxon. Na escolha dos testes atendemos
as caracteristicas das variaveis em estudo e as recomendacdes
apresentadas por Maroco (2007) e Pestana e Gageiro (2005). A opgéo por
testes ndo paramétricos justifica-se pelo tamanho reduzido das amostras e
pelo facto de, em algumas situacdes, apresentarem distribuices de
frequéncias ndo normais. Em todos os testes foi fixado o valor 0.050

como limite de significancia.

32



Escola Superior de Educac¢do de Coimbra
Escola de Tecnologia da Saude de Coimbra

Os resultados provenientes do QAP_S5 foram tratados através do
programa Excel do Microsoft Office, bem como as questdes de resposta
aberta, tendo-se recorrido a analise qualitativa das respostas, uma vez que
estes foram construidos, essencialmente, com o intuito de avaliar o grau
de satisfacdo e de impacto do programa e fundamentar parte das
reflexdes tidas em sala de aula, ao longo das vérias sessGes/workshops.

6.2.  Descricdo do projeto de intervencao

O programa “Stress € os 5 Sentidos” consistiu em 6 sessdes ¢ 4
workshops, sobre estratégias para lidar com o stress; criacdo de um
Manual de sobrevivéncia ao stress e pela criacdo de uma pagina na rede
social Facebook. O programa decorreu durante 6 semanas.

As sessOes, bem como os workshops que compdem o programa
“Stress e os 5 sentidos” foram pensados e elaborados com base em
algumas pesquisas feitas nos sites de varias Universidades como a de
Akron, da Florida e da Universidade de Coimbra em Portugal, descritas
ao longo deste relatorio. Salientando o livro “Combater o stress no
estudante” de Dortu (1991), “Dispa seu Stress: 30 maneiras curiosas €
divertidas para libertar da tensd@o” de Levy (2000), e Cardoso (2012) com
o livro “O método. Ser bom aluno. Bora 1a?”. Consideramos, ainda, o0s
trabalhos que ja foram desenvolvidos na area, nomeadamente o trabalho
desenvolvido por Hori e Shimatsu (2007) no Japdo, em que durante 3
semanas foram discutidas técnicas de resolugdo de problemas,
autoconfianga e auto controlo dos sintomas de stress com o0s estudantes.
Os estudos de Kadhiravan e Kumar (2012) baseados na aplica¢do de um
programa de treino de estratégias de enfrentamento de stress, ou o

trabalho desenvolvido por Cho (2012) na Coreia, com aplicacdo de um
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programa de 12 sessdes de autodesenvolvimento pessoal e de estratégias

de coping também, em estudantes universitarios.

6.2.1. SessOes e workshops

Cada sessdo teve a duragdo minima de 90 minutos e, quando
acompanhado de workshop, a duracdo méxima de 120 minutos. O
objetivo geral foi, discutir em sala de aula, quais as vivéncias académicas
mais potenciadoras de causar stress e quais as estratégias mais adotadas,
e ainda dar a conhecer novas técnicas, através da exposicao teorica e
treino. No final de cada sessdo/workshop foi entregue em suporte papel o
capitulo correspondente ao manual de sobrevivéncia ao stress, cujos
objetivos e contelidos sdo idénticos aos da sessdo em causa.

12 sessd@o - ”Eu, o Stress e os 5 sentidos”: teve como objetivos

definir o conceito de stress, exemplificar sinais e sintomas de stress;
identificar a relacdo entre o stress e a vida académica, quais os fatores
indutores de stress e o tipo de estratégia que pode ser adotada e
compreender de que forma o stress influencia e/ou é influenciado pelos 5
sentidos. Nesta sessdo optou-se pelo método expositivo dos conceitos e
discussdo em sala sobre quais os fatores indutores de stress e o tipo de
estratégias mais vezes adotada. Terminou com o visionamento do filme
“As segundas ndo deixes que te salte a tampa”, edicdo educativa da
“Johnson and Johnson” (1994). A sessdo foi da responsabilidade da
mestranda, tendo como recursos materiais 0 computador e retroprojetor e
colunas de som.

2% sessdo - ”Audicdo, Concentracdo e Motivacdo” /workshop —

“Yoga do Riso, com Catarina Marques: teve como objetivos definir a
funcdo do sistema auditivo (S.A.), compreender de que forma o stress
pode afetar o S.A., quais as estratégias para lidar com o stress auditivo;
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identificar estratégias para aumentar a capacidade de concentracdo e
compreender o conceito de Motivacdo. Nesta sessdo optou-se por uma
pequena exposicao tedrica sobre o S.A., todos 0s restantes objetivos
foram introduzidos ao longo do workshop “Yoga do Riso0”, dinamizado
pela animadora Catarina Marques. Este workshop teve como objetivo,
incentivar o riso, o humor, a autoestima, concentracdo, motivacdo e
relaxamento através do treino e exposicdo de exercicios praticos de
técnicas de riso. Esta sessdo teve como recursos materiais o computador,
retroprojetor, colunas de som e colchdes. As atividades desenvolvidas ao
longo do workshop, foram da inteira responsabilidade da dinamizadora.

3% sessdo - “O Tato e o meu corpo”/workshop — “O
Relaxamento”, com a Prof2 Dr.2 Fatima Dias: Teve como objetivos
definir a fungéo da pele no sistema sensitivo ou Tato (S.S.), compreender
de que forma o stress pode afetar o S.S., identificar estratégias para
diminuir o stress sensitivo e aumentar as defesas do sistema imunitério,
compreender o conceito de memodria, beneficios de dormir e do
relaxamento. Nesta sessdo optou-se por uma pequena exposicao tedrica
sobre a pele, S.S., sistema Imunitario, estratégias para lidar com o stress
sensitivo e como melhorar a resposta do sistema imunitario ao stress.
Todos os restantes objetivos foram introduzidos durante o workshop que
foi da responsabilidade da Prof2 Dr.2 Fatima Dias. No inicio foi
explicado o conceito de memoria, técnicas para melhorar a capacidade de
memoria, técnicas de relaxamento muscular durante o tempo de estudo e
antes dos exames. A técnica de relaxamento final aplicada, foi feita com
base no relaxamento de Jacobson, estimulando o maximo dos sentidos,
atraves da visualizacdo de uma flor (visdo), estimulacéo do olfato através
da aromoterapia, do tato com a massagem local (méos) e audi¢cdo com

musicoterapia. Como recurso material recorreu-se ao computador,
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retroprojetor, colunas de som, colchdes, cadeira e mesa escolar, 6leos
essenciais de aromoterapia para ambientar e estimular o olfato, uma flor
e cd de musica de relaxamento.

43sessdo - 0 Olfato, Gestdo de tempo e o Método de Estudo” *:

esta sessdo foi da inteira responsabilidade da Mestranda, tendo como
objetivos definir a fungdo do sistema olfativo e de que forma este pode
ser afetado pelo stress, compreender o conceito de gestdo de tempo, na
vida académica, e apresentacdo de técnicas de método de estudo. A
sessdo recorreu a exposicdo tedrica dos conceitos e discussdo em sala de
aula sobre quais as técnicas de métodos de estudo mais adequado. Os
recursos materiais utilizados foram, o computador e o retroprojetor.

5% sessdo - “A Vis#o, Eu e o Exercicio Fisico™ workshop” ? As

substancias licitas e ilicitas na vida académica®”: teve como objetivos

definir a fungdo de viséo e de que forma o stress influéncia o sentido da
visdo; compreender 0 que € a ansiedade e a depressao e de que forma o
consumo de substancias licitas e ilicitas pode ser influenciado pelo stress
na vida académica. Nesta sessdo optou-se por uma pequena exposicao
tedrica sobre os conceitos referidos anteriormente. Todos os restantes
objetivos foram introduzidos ao longo do workshop “As substancias
licitas e ilicitas na vida académica”, dinamizado pela Enf.* Isabel Correia.
O workshop teve como objetivo ajudar os estudantes a compreender de
que forma a pressao da vida académica pode influenciar o consumo deste

tipo de substancias. Para tal recorreu-se a estratégia de dinamica de

!Estava Inicialmente previsto um workshop sobre aromoterapia e métodos de estudo,
mas ndo foi possivel pois os alunos estavam a participar num passeio pela cidade
organizado pela Comissdo de Praxe, tendo que a sessdo apenas decorrer no tempo
minimo de 90 minutos.

? Estava inicialmente previsto a realizacdo do workshop “Beneficios do exercicio
fisico”, mas por uma questdo de ajuste de disponibilidade de horario do professor
convidado, este realizou-se na sessdo 6, e 0 workshop “substancia licitas e ilicitas na
vida académica” passou a realizar-se na sesséo 5.
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grupo, em que no centro de uma mesa foram colocados Vvarios objetos
apelativos, como oOculos de sol coloridos, colares, penas coloridas e a
estes, associado um envelope com um subscrito com o nome de uma das
substancias licitas ou ilicitas mais comuns na vida académica, a
explicacdo e a simulacdo da forma como essa substancia pode aparecer
no meio de consumo. Cada aluna foi convidada a escolher um dos
objetos, abrir o envelope, ler e comentar o contetdo, de forma a gerar
discussdo entre os elementos do grupo. Os recursos materiais utilizados
foram o computador e o retroprojetor, 6culos de sol coloridos, penas
coloridas, colares coloridos, chapéus coloridos e mascaras coloridas,
acucar mascavado, farinha, cartdo, fotos de comprimidos, cigarros e uma
imagem de uma garrafa de bebida alcodlica.

6% sessdo - “O Paladar e 0 meu Espelho” / workshop” 2 Os

Beneficios do Exercicio fisico”, com o Prof. Simdo Branco: Esta sessio

teve como objetivos definir a funcdo do paladar, compreender de que
forma o stress pode influenciar o paladar, compreender a importancia de
ter hébitos de alimentacdo saudavel e identificar estratégias para uma
alimentacdo e estilo de vida saudavel. Nesta sessdo optou-se por uma
pequena exposicdo tedrica sobre 0s 6rgaos associados ao paladar e de que
forma o stress pode influenciar este sentido. Em seguida recorreu-se a
técnica de dindmica de grupo, jogando o jogo “verdade ou mentira”, que
consistiu em colocar dentro de um cesto varias garrafas de agua de 33cc
(n=17), contendo um papel enrolado a si, com uma frase associada sobre
alimentacdo saudavel, roda dos alimentos, rétulos dos alimentos, mitos
associados a alimentagéo e aos alimentos e sobre a importancia da agua
na nossa alimentagdo. Cada aluna foi convidada a retirar uma garrafa do
cesto, a ler em voz alta a frase e a expressar a sua opinido com o grupo,

chegando a conclusdo se aquela frase era verdadeira ou falsa. Numa
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segunda fase realizou-se o workshop sobre os beneficios do exercicio
fisico, pelo professor Simdo Branco, em que ap0s a exposi¢do oral dos
beneficios do exercicio fisico na saude e no controlo e gestdo do stress,
foi realizada uma aula de GAP (Gluteos-Abdomen-Pernas).

No final da ultima sessdo foi aplicado o Questionario de avaliacdo

do programa “Stress e os 5 sentidos” — QAP_S5.

6.2.2. Manual de sobrevivéncia ao stress: Stress vamos falar
sobre iss0???

Este manual foi construido ao longo das sessfes (cd em anexo),
onde cada participante pdde colocar todo o material de apoio fornecido
ao longo das varias sessdes, e outro material que considerasse pertinente.
A cada capitulo do manual corresponde uma sessdo, com 0 mesmo titulo
e objetivos. Esta pasta pretendeu construir um portfélio, para servir de
guia de apoio ao longo do ano, e com a possibilidade de ser atualizado no
futuro e sempre que se mostre necessario.

Pretende-se que este manual seja uma ferramenta de apoio ao
longo dos varios anos que constituem o curso e ndo apenas durante este
primeiro ano. Teve por objetivo, compilar varias estratégias para lidar
com o stress, com exercicios praticos e informacdes Uteis sobre a forma
como o stress pode ser influenciado e influenciar os 5 sentidos e quais as

consequéncias que tal pode representar na nossa saude.

6.2.3. Pagina de Facebook: Stress e 0s 5 Sentidos
Foi criada uma pagina no Facebook com os seguintes objetivos:
divulgar o programa, seus objetivos e atividades aos alunos participantes,

as fotografias tiradas durante dos varios workshops e ainda colher
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opinides, ideias, davidas e propostas para o futuro. Com o link de acesso:
stresseos5sentidos@gmail.com.

7. Anélise dos resultados

Neste capitulo procedemos a analise dos resultados obtidos nos
dois momentos de avaliacdo, sua andlise e discussdo. Apresentamos
ainda a Consisténcia interna das escalas obtida e sua comparagdo com a
consisténcia interna da escala original respetiva.

Numa primeira fase, procuramos identificar a existéncia de
diferencas entre os dois grupos (Gl e GC). Na segunda fase, pretendemos
avaliar a existéncia de diferencas, no respetivo grupo, entre 0s dois
momentos de avaliacdo. Estes estudos foram desenvolvidos para as

variaveis estratégias de coping e fatores de stress.

7.1.  Consisténcia interna das escalas

A fidelidade das escalas utilizadas no estudo para avaliar as
estratégias de coping através do Questionario de Estratégias de Coping
de Folkman e Lazarus (1985), versdo Pais-Ribeiro e Santos (2001), e a
percecdo dos fatores indutores de stress através do Inventario de Stress
em Estudantes Universitarios, de Pereira et al. (2003), versdo reduzida,
foi efetuada através do calculo da respetiva consisténcia interna, em cada
uma das dimensdes e no global, ou seja, estimamos a homogeneidade dos
itens que constituem cada uma das situacdes. Quanto maior a
consisténcia interna do instrumento, mais 0os enunciados dos itens estéo
correlacionados e maior é a sua homogeneidade. O método utilizado
consistiu na determinacdo do coeficiente alpha de Cronbach, cujos
valores podem variar entre 0 e 1. Para este coeficiente, valores mais
elevados, ou seja, mais proximos de 1 sdo interpretados como

reveladores de escalas ou dimensdes com maior consisténcia (Maroco,
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2007; Pestana & Gageiro 2005). Este procedimento estatistico € indicado
para escalas do tipo likert e, de acordo com a maioria dos autores,
resultados iguais ou superiores a 0,70 revelam uma boa consisténcia
interna (Maroco, 2007; Pestana & Gageiro, 2005). Alguns autores
consideram, ainda, que sdo aceitaveis valores iguais ou superiores a 0.60,
principalmente quando o numero de itens envolvidos é reduzido
(Maroco, 2007 e Pestana & Gageiro, 2005).

Como podemos constatar, pelos resultados que constituem o
Quadro 2, (Anexo 10) o coeficiente apresentou resultados semelhantes
aos observados pelos autores das escalas e, na maior parte das situacoes,
observamos resultados superiores a 0.70 em ambos os momentos de
avaliacdo. Nas subescalas do Questionario de coping o alfa de Cronbach
varia entre 0,54 e 0,78, no primeiro momento. Os valores encontrados
por Pais Ribeiro (2011) variam entre 0,52 e 0.83. No Inventério de stress
o alfa de Cronbach (total) € de 0,89, no primeiro momento. O valor
encontrado por Pereira et al. (2003) para o stress total € de 0.90.

Concluimos que as escalas apresentam consisténcia interna
aceitdvel e proxima da observada pelos respetivos autores. Podemos
considerar ainda que, no presente estudo, as escalas evidenciam boa

fidelidade, semelhante a observada em estudos anteriores.

7.1.1. Questionario de Estratégias de Coping de Folkman e
Lazarus (1985), versdo Pais-Ribeiro e Santos (2001)

Os resultados obtidos com a aplicacdo do Questionario de
Estratégias de Coping, correspondem aos Quadros 3, 3.1, 3.2 e 3.3
(Anexo 11).

A escala de avaliagdo de cada uma das dimensdes poderia variar
entre 0 e 3 pontos pelo que os resultados séo reveladores de baixa
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utilizacdo de estratégias de coping por parte dos elementos constituintes
dos dois grupos em estudo, tanto 0 GI como o GC, nos dois momentos de
aplicacdo da escala. Esta conclusdo emerge do facto de termos
observado, em todas as dimensdes, valores médios e medianos muito
proximos do limite minimo da escala de avaliagdo, em ambos o0s
momentos de avaliacéo.

. Perspetiva transversal:

Momento 1 - Verificou-se que no primeiro momento, apenas se
encontrou a existéncia de diferengas estatisticamente significativa (p =
0.044), entre os dois grupos, na dimensdo Reavaliacdo positiva, sendo
que o Gl utiliza esta estratégia menos que o GC. Verificou-se ainda que
os elementos do GlI, na generalidade, evidenciaram niveis mais baixos de
utilizacdo de estratégias de coping, comparativamente com os do GC.

Tendo em conta a média, o GI, por ordem crescente, utiliza como
estratégias de coping: Fuga-evitamento, Coping confrontativo,
Reavaliacdo positiva, Coping de autocontrolo, Procura de suporte
social/Distanciamento, Resolu¢do planeada de problemas, Assumir
responsabilidade.

O GC, por ordem crescente utiliza como estratégias de coping:
Fuga-evitamento, Coping confrontativo, Coping de autocontrolo, Procura
de suporte social, Distanciamento/Reavaliacdo positiva, Resolucéo
planeada de problemas, Assumir a responsabilidade.

Momento 2 - Foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas (p = 0.027), entre os dois grupos, na dimensdo Fuga-
evitamento. Sendo os elementos do Gl aqueles que evidenciam menor
utilizacdo destas estratégias de coping.

Por ordem crescente, o Gl utilizou, como estratégias de coping:
Fuga-evitamento, Procura de suporte social, Distanciamento, Coping
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autocontrolo, Coping confrontativo/Reavaliacdo positiva, Resolucao
planeada de problemas, Assumir a responsabilidade.

O GC, por ordem crescente utilizou como estratégias de coping:
Fuga-evitamento, Coping confrontativo/Procura de suporte social,
Reavaliagdo positiva, Coping autocontrolo, Distanciamento, Resolucéo
planeada de problemas, Assumir a responsabilidade.

o Perspetiva longitudinal:

Gl - Verificou-se a existéncia de diferencas estatisticamente
significativas em termos de Coping autocontrolo (p=0.045), Assumir
responsabilidades (p = 0.004) e Distanciamento (p = 0.021), e perto do
limiar de significancia (0.061), o Coping Confrontativo. Comparando 0s
valores das medidas de tendéncia central podemos constatar que apds a
aplicacdo do programa “Stress e os 5 sentidos” os elementos deste grupo
aumentaram a utilizacdo das estratégias de Coping de autocontrolo,
Assumir responsabilidade, Distanciamento e perto do limiar de
significancia o Coping confrontativo.

GC - Verificou-se, apenas um resultado estatisticamente
significativo, concretamente na dimensdo Resolucdo planeada de
problemas. No segundo momento de avaliagdo os elementos deste grupo
revelaram um aumento da utilizag&o destas estratégias de coping.

Em sintese, os resultados permitem afirmar que os dois grupos em
estudo (Gl e GC) apresentam baixos valores relativos a utilizacdo de
estratégias de coping. A aplicagdo do programa “Stress e os 5 sentidos”
contribuiu para um aumento significativo da utilizacdo das estratégias de
coping no GI, por comparacdo com o GC, nomeadamente Coping de
autocontrolo, Assumir responsabilidade e de Distanciamento, e quase

significativo, o Coping confrontativo.
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7.1.2. Inventario do Stress em Estudantes Universitarios
I.S.E.U. de Pereira et al. (2003), versao reduzida

A aplicacdo do Inventario do Stress, desenvolvido por Pereira et
al. (2003), permitiu avaliar a percecdo dos fatores indutores de stress na
adaptacdo a universidade nos participantes deste estudo, dados esses
apresentados no Quadro 4 e 4.1(Anexo 12).

o Perspetiva transversal:

Momento 1 - Foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas (p = 0.018) apenas na dimensao referente a Ansiedade
social. O Gl apresenta niveis de ansiedade social mais elevados.

Por ordem crescente, tendo em conta a média dos resultados
obtidos, o GI, perceciona como fatores indutores de stress: Condi¢cbes
socioecondémicas, Ansiedade social, Autoestima e bem-estar, Ansiedade
aos exames.

Por ordem crescente, tendo em conta a média dos resultados
obtidos, o GC perceciona como fatores indutores de stress: Ansiedade
social, Autoestima e bem-estar, condi¢cbes socioecondmicas, Ansiedade
aos exames.

Sdo os elementos do Gl que revelaram niveis mais elevados de
stress.

Momento 2 - N&o foram encontrados diferengas estatisticas
significativas entre os dois grupos em nenhuma das dimensoes.

Por ordem crescente, tendo em conta a média dos resultados
obtidos, o GI, perceciona como fator indutor de stress: Ansiedade social,
CondicBes socioecondémicas, Autoestima e bem-estar, Ansiedade aos
exames.

Por ordem crescente, tendo em conta a média dos resultados

obtidos, o GC perceciona como fator indutor de stress: Ansiedade social,
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Autoestima e bem-estar, condi¢es socioecondmicas, Ansiedade aos
exames.

O GI mantem-se como 0 que apresenta niveis de stress mais
elevado que o GC e diminuiu a percecdo de stress apresentada para a
Ansiedade Social.

. Perspetiva longitudinal:

Os resultados obtidos ndo revelaram diferengas estatisticamente
significativas, entre 0 momento 1 e 2 de avaliag&o.

Em sintese, o GI diminuiu a percecdo de stress para a Ansiedade
Social, embora, os resultados obtidos ndo nos permitam concluir que a
aplicagdo do programa “Stress e os 5 sentidos” diminui a percecdo dos

fatores indutores de stress na adaptacdo a universidade.

7.1.3. Questionario de avaliacio do programa “Stress e os 5
Sentidos”- QAP_S5

A este questionario responderam 16 alunas, das 17 que
participaram no programa. Os resultados obtidos correspondem aos
quadros 5, 6, 7,7.1,7.2,7.3,7.4, 7.5, 7.6,7.7,7.8,7.9, 8, 9, 10 e 11 (Anexo
13).

Os participantes no estudo revelaram um grau de satisfacdo
elevado por participar no programa, tanto para as sessGes tedrico-
praticas/workshops, como para 0 Manual de sobrevivéncia ao stress e
pagina de Facebook. De acordo com os resultados, o programa criado foi
ao encontro das espectativas das participantes, promovendo mudanca de
comportamento e atitudes face ao stress e na forma como este é
percebido, e na adaptacdo a vida académica. Os temas abordados foram
do interesse das alunas, onde a sua participacéo ativa revelou vontade de

participar noutros programas futuros e a necessidade de fazer passar a
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mensagem a colegas que ndo participaram no programa. Revelaram que
no final do programa se sentiam mais capazes de se autocontrolar perante
situacbes indutoras de stress, possuindo novos conhecimentos sobre
estratégias de coping.

Os temas que as participantes gostariam de ver mais bem
desenvolvidos s3o “substancias licitas e ilicitas”, em seguida exercicio
fisico, relaxamento e yoga do riso e por ultimo stress e métodos de
estudo. De referir que 75% das participantes consideram haver ligacao
entre os conteldos abordados e os problemas reais da vida académica.
Tendo em conta os workshops, 81,25% consideraram que o workshop
“Yoga do Riso” foi o que melhor atingiu os objetivos do programa,
seguido de “O Relaxamento” e os “Beneficios do exercicio fisico”,
ambos com 68,75% de satisfagdo maxima. Por outro lado, 62,50%
consideraram estar muito satisfeitas com o empenhamento da mestranda
no processo de ensino aprendizagem.

Relativamente a pagina de Facebook, apenas 6,25% dos
participantes referiu ndo ter tido conhecimento da existéncia da pagina de
Facebook. Os restantes, além de terem conhecimento da existéncia da
pagina, 43,75% usaram-na para obter as fotos do programa e 37,50%
consultaram a pégina com o intuito de obter mais informacéo sobre o
programa “Stress € os 5 sentidos”. Todos consideraram que esta pagina
atingiu os objetivos propostos e cerca de 25% considerou que esta
contribuiu para o desenvolvimento de competéncias reais para a pratica
do combate ao stress.

Em sintese, as participantes revelaram estar satisfeitas por ter
participado no programa considerando que este promoveu a mudanga de
comportamento, aumentando o conhecimento sobre stress e aumentando

a capacidade de autocontrolo e gestao do stress.
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8. Discusséo dos resultados

O presente trabalho tragou como objetivo geral, promover
atitudes e estilos de vida saudaveis que permitam aos estudantes lidar
com o stress de forma equilibrada, com intuito de melhorar a sua
adaptacdo ao ensino superior. Como se pode constatar este objetivo foi
alcancado. Os participantes foram assiduos, atentos e bastante
participativos ao longo de todas as sessdes, mostrando bastante interesse
em aprender e treinar 0s exercicios propostos. Manifestaram vontade de
continuar a participar neste tipo de iniciativas, ensinaram a outros colegas
as estrategias aprendidas e assumiram sentir diferengas na forma pessoal
de lidar com as situacdes de stress, nomeadamente no autocontrole das
emocBes. Consideraram ainda, que este tipo de iniciativa,
nomeadamente, o programa “Stress e os 5 sentidos” contribuiu para a
adaptacédo ao ensino superior.

Relativamente aos dois primeiros objetivos, foi possivel
identificar quais as estratégias de coping mais utilizadas pelos alunos e
quais os fatores percecionados como maiores potenciadores de stress.

Tendo em conta as estratégias de coping mais utilizadas pelos
alunos, podemos constatar através do presente estudo que a amostra
recorreu tendencialmente, quer no primeiro momento de avaliacdo quer
no segundo, em ambos 0s grupos, a estratégias de Coping de
enfrentamento ativo, como a Resolucdo planeada de problemas ou o
Assumir responsabilidades. Estes resultados vao ao encontro dos dados
constatados por Ramos e Carvalho (2007) e Custddia et al. (2009) que
sugerem que os estudantes tém tendéncia a utilizar estratégias de coping
ativas e/ou de enfrentamento. Os estudos de Al-Dubai, et al. (2011),
O’Brien, et al. (2012) e Freire e Noriega (2001) sugerem 0 mesmo.
Moffat et al. (2004) verificaram, também, que os estudantes utilizam,
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essencialmente, estratégias pro-ativas de resolugdo de problemas. No
estudo de Williams et al. (2005), as estratégias de enfrentamento apesar
de também serem as mais utilizadas pelos estudantes, revelaram nédo ser
as mais adequadas, pois o nivel de stress apresentado pelos alunos foi
avaliado como elevado.

Tendo em conta os fatores percecionados como potenciadores de
gerar stress, foram identificados, como mais relevantes, nos dois grupos e
nos dois momentos de avaliacdo, a Ansiedade perante 0s exames, a
Autoestima e bem estar. No caso do GI também foi identificada a
Ansiedade social e no GC as condigdes socioecondémicas. Estes dados
vao ao encontro dos estudos levados a cabo por Ramos e Carvalho
(2007) e Elias et al. (2009) que também constatou a Ansiedade aos
exames como o maior fator indutor de stress. Verissimo et al. (2011)
verificaram que os fatores com maior probabilidade de gerar stress, sdo
em primeiro lugar a Ansiedade aos exames, de seguida a Autoestima e
bem-estar e a Ansiedade social. Assim como os estudos de Costa et al.
(2008) ou de Luz et al. (2009). Os estudos internacionais consultados,
revelam como fatores mais indutores de stress situacfes relacionadas
maioritariamente com o estudo e o curso, como 0s de Misra e Castillo
(2004), de Polo et al. (1996) ou de Williams et al. (2005). Estes, referem
essencialmente as exigéncias do curso, a quantidade de matéria para
assimilar tendo em conta o tempo disponivel, e também a Ansiedade
perante os exames como um dos fatores potenciadores de stress. Misra e
Castillo (2004), acrescenta ainda os fatores econémicos/apoio financeiro
como um fator potenciador de causar stress no estudante, tal como foi
referenciado pelo GC. Como podemos verificar, uma vez mais, apesar da
amostra ser pequena quando comparada com as amostras utilizadas nos

estudos supracitados, os resultados obtidos para esta variavel, também
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vdo ao encontro dos resultados referidos na literatura consultada. O
estudo de Ross et al. (1999), foi o Unico em que os fatores considerados
como maiores indutores de stress ndo séo os relacionados com os estudos
e 0 curso propriamente dito, mas sim com fontes do ambito intrapessoal.

Tendo em conta o terceiro objetivo, os resultados sugerem que 0s
alunos ficaram sensibilizados para a problemética da ma gestéo de stress
e suas consequéncias, uma vez gue aumentaram o uso de estratégias de
coping eficazes e assumiram a necessidade de que mais projetos deste
tipo sejam aplicados, afirmando querer participar neles. Os estudantes
envolvidos no programa deram sugestfes sobre quais 0s temas que
gostariam de ver mais bem desenvolvidos, como é o caso do Yoga do
riso, Relaxamento ou os Beneficios do exercicio fisico. Mas, também
gostariam de obter mais informacdo sobre stress. A maioria dos alunos
em estudo reconheceu haver ligacdo entre os temas abordados nas
sessOes, workshops, Manual e propria pagina de Facebook, com o0s
problemas reais da vida académica e as repercussdes na saude fisica e
mental que tal pode provocar quando o stress é mal gerido.

Este tipo de projetos devem ser eficazes e capazes de sensibilizar
para a probleméatica da ma gestdo de stress e suas consequéncias. So
assim se podera contribuir para a mudanca de comportamentos e atitudes
e sensibilizar para as consequéncias de uma ma gestdo. No entanto, um
dos obstaculos com que nos confrontdmos foi a adesdo dos estudantes.
Como podemos constatar, no presente estudo, de 150 convites
distribuidos, apenas participaram 17 elementos no programa “Stress e 0s
5 sentidos” (GI) e 16 no GC. Esta fraca adesdo vai ao encontro do que o
Gabinete de Apoio de Acdo Social da Universidade de Coimbra
conseguiu, quando em 2007 e 2008 levou a cabo o “Plano de Apoio a

Transi¢cdo do Ensino Secundario para o Ensino Superior”. Este também
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teve fraca adeséo por parte dos alunos para participar nas sessoes, mas tal
como o0 presente estudo, os participantes também consideraram a
iniciativa til e potenciadora de melhorar a capacidade de adaptacdo ao
desafio académico que tinham pela frente e ficaram sensibilizados para
as consequéncias da ma gestdo do stress na saude e na adaptacdo ao
mundo académico. O que vem reforcar a ideia de que programas de
intervencdo devem ser aplicados, mas revistos ou melhorados no sentido
de aumentar a adesdo na sua participacao.

O quarto, e ultimo objetivo, procurou analisar qual a eficacia do
programa “Stress e os 5 sentidos” no GI, comparativamente com o GC,
relativamente as estratégias de coping utilizadas e aos fatores de stress
identificados.

Os resultados sugerem que o programa foi eficaz no que se refere
a utilizacdo de estratégias de coping. Tanto o0 GI como o GC, no primeiro
momento de avaliacdo apresentavam baixa utilizacdo de estratégias de
coping, que depois aumentou. O GI utilizou menos a estratégia
Reavaliagdo positiva que o GC, que também aumentou 0 Seu uSO.
Longitudinalmente, o GI, apos aplicacdo do programa “Stress € os 5
sentidos”, demonstrou ter aumentado de forma significativa, a utilizagao
das estratégias de coping de um modo geral, nomeadamente a nivel do
Coping de autocontrolo, Assumir responsabilidade, Distanciamento e,
perto do limiar de significancia, do Coping confrontativo. Verificou-se,
também, que apos a aplicacdo do programa, a estratégia de Fuga e
evitamento passou a ser menos utilizada pelo Gl quando comparado com
0 GC. No segundo momento de avalia¢do, o GC registou um aumento da
utilizacdo da estratégia Resolucdo planeada de problemas.

Estes resultados vé@o ao encontro dos obtidos por Hirokawa et al.
(2002), que verificaram que apds aplicacdo do programa de intervencao
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se verificou uma diminuicdo da utilizacdo de estratégias de coping ditas
passivas, no Gl quando comparado com o GC. Também Baqutayan e Mai
(2012), Kadhiravan e Kumar (2012) e Cho (2012) verificaram aumento
das estratégias de coping de enfrentamento no Gl em comparacao ao GC,
apos intervencao.

Quanto ao nivel do stress, verificamos a existéncia de alunos
stressados, antes e apds a aplicacdo do programa “Stress e os 5 sentidos”.
A nivel da dimensdo Ansiedade social, constatou-se que foram os
estudantes do GC que revelaram menor Ansiedade social, em ambos 0s
momentos. No caso do GlI, este diminuiu ligeiramente a percecao deste
fator como potenciador de stress, no segundo momento de avaliacgéo.

O fato do GI apresentar niveis superiores de Ansiedade social,
quando comparado com o GC, foi um resultado inesperado. No entanto,
verificAmos que foi o Gl aquele que apresentou maior nimero de alunos
em que a entrada para 0 ensino superior provocou a necessidade de sair
de casa. Tal pode explicar, tanto os niveis de Ansiedade social como 0s
niveis de percecdo de stress superiores neste grupo e revelar o que
Azevedo e Faria (2006), Loureiro (2006) e Araujo (2005) constataram
sobre as dificuldades que sdo sentidas na adaptacdo ao ensino superior.
Como Costa e Leal (2004) afirmam, a adaptacdo a universidade pode ser
um fator indutor de stress significativo, podendo causar maior ou menor
grau de ansiedade ou stress, consoante o significado que o estudante
atribui, e que tem de aprender a viver e gerir quase de um dia para o
outro. Misra e Castillo (2004), verificou também que os alunos
estrangeiros apresentam, como fator potenciador de stress, a possivel
privacdo do suporte afetivo, por se encontrarem longe da familia, e a
dificuldade de adaptacdo a uma nova cultura. Extrapolando para os

alunos que saem de suas casas e passam a viver com colegas ou em
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Residéncias de estudantes, como é o caso do Gl, a falta de suporte afetivo
também contribuir para a compreensdo destes resultados.

Ainda tendo em conta o nivel de stress e a percecdo dos fatores
indutores de stress, longitudinalmente ndo foi possivel avaliar a eficacia
da aplicagdo do programa “Stress e os 5 sentidos”, ja que ndo se
registaram diferencas estatisticas significativas em nenhuma dimenséo,
dentro do grupo, pelo que ndo se podera concluir que o programa “Stress
e os 5 sentidos” teve a eficicia desejada neste ambito. Este ¢ um
resultado que ao ser confrontado com os resultados obtidos nos estudos
internacionais consultados, se verifica que ndo vao de encontro a estes.
Tanto AKtan, no Reino Unido (Psychology Masters Dissertation
Conference, 2012), como Hirokawa et al. (2002), Baqutayan e Mai
(2012), Kadhiravan e Kumar (2012) e Cho (2012) obtiveram diminuicdo
na percecao dos niveis de stress e dos fatores indutores de stress nas suas
amostras apds a aplicacdo do programa de intervencdo. Estes resultados
poderdo ser explicados pela duracdo inferior do programa “Stress e os 5
sentidos” comparativamente com aqueles que estdo descritos na
literatura. Hirokawa et al. (2002) no Jap&o, Cho (2012), na Coreia ou 0
de Baqutayan e Mai (2012) na Maléasia, apresentam programas de
intervengdo que aconteceram com um periodo minimo de 12 semanas até
ao periodo maximo do tempo correspondente a um semestre de aulas. Ao
longo desse periodo foi realizado o treino intensivo de estratégias de
coping e de gestdo de stress, semanalmente, uma a duas vezes. No
presente trabalho, o programa de intervencdo decorreu durante 3 meses,
num total de 6 intervencdes, com uma intervencdo semanal, que como
podemos verificar, € praticamente metade do tempo utilizado nos estudos
anteriores. Comparativamente, o presente estudo revela, poucas sessoes,

num curto periodo de tempo.
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Houve ainda, o recurso a rede social Facebook para divulgar os
objetivos das sessOes, os dias em que estas se iriam realizar, bem como as
fotos das sessdes. E, tendo em conta que a avaliacdo do seu impacto foi
bastante positiva, podendo afirmar que a utilizacdo de blogs, paginas de
redes sociais podem ser um bom instrumento de apoio neste tipo de
iniciativa, pois permite dar continuidade ao programa fora das sessoes e
da sala de formacdo. Esta pagina poderia ter sido explorada de forma a
ser uma pagina interativa com links de acesso a jogos, testes sobre stress,
cds informativos, tal como acontece na pagina da universidade de AKron
referenciado no artigo de Frusch (2011) ou da universidade de Coimbra.
Esta é uma estratégia simples, economicamente sustentavel e que tem a
capacidade de atingir um numero consideravel de alunos num sé
momento e quica chegar a populacdo estudantil do sexo masculino com
maior probabilidade de sucesso. Pois, outro fator a ter em conta no
presente estudo, foi o fato de apenas elementos do sexo feminino terem
aceitado participar, o que faz antever a necessidade de criar programas
atrativos para o0 sexo masculino e suas espectativas, de forma a
sensibilizar esta populacdo de igual modo. Em suma, como foi
referenciado no presente trabalho, outras universidades europeias, a
universidade de Coimbra, as universidades americanas, da Asia ou
Austrélia ja recorrem a esta estratégia para divulgar informagédo em prol
da melhoria da salide mental e fisica da comunidade escolar e
consequentemente melhorar a adaptacdo a universidade e ao mundo

académico, pelo que sdo um exemplo a seguir.

9. Conclusoes e consideracdes finais
As estratégias de coping sdo instrumentos importantes e

fundamentais na gestdo de stress, que permitem melhorar a performance
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do estudante na sua adaptacdo a vida académica. Atendendo aos
resultados obtidos verificamos que tanto o Gl como o GC, antes da
aplicacdo do programa de intervencao, apresentavam baixa utilizacdo de
estratégias de coping; e utilizavam maioritariamente como estratégias, a
Resolucdo planeada de problemas e o Assumir responsabilidades.
Relativamente a percecdo dos fatores indutores de stress, os alunos dos
dois grupos, presentam uma percecdo do stress elevada e os fatores
indutores de stress considerados como 0s mais potenciadores de causar
stress sdo essencialmente a Ansiedade aos exames e em seguida a
Autoestima e bem estar.

Apbés a aplicagdo do programa “Stress e os 5 sentidos”
encontram-se diferencas estatisticamente significativas entre o Gl e o
GC, no segundo momento de avaliacdo, relativamente ao Coping de
autocontrolo, Assumir responsabilidade e Distanciamento, e perto da
significancia, o Coping confrontativo, onde o Gl aumentou 0 uso destas
estratégias.

Ainda a referir que o programa “Stress e os 5 sentidos” permitiu
sensibilizar a amostra em estudo para as consequéncias na qualidade de
vida académica, inter e intrapessoal, assim como na saude fisica e
mental, que a adogdo de estratégias de coping ineficazes e a ma gestdo do
stress pode trazer. Atendendo aos resultados obtidos com a aplicacdo do
QAP_S5, verificamos: que a amostra em estudo considerou ser uma mais
valia a sua participacdo no projeto, assumindo a eficacia deste na sua
vida pessoal e adaptacdo a vida académica, manifestando sentir
melhorias na sua capacidade de enfrentamento e autocontrole perante
situacOes indutoras de stress; que este tipo de iniciativa tras beneficios
positivos tanto para a salde mental como fisica, aumentando

conhecimentos, sensibilizando para a necessidade de gerir o0 stress ao
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invés de o deixar acumular, através de estratégias simples e acessiveis, e
da mudanca de comportamentos e adocdo de estilos de vida mais
saudaveis; e que as estratégias utilizadas na aplicacdo do programa foram
consideradas eficazes, tendo em conta o dinamismo e os temas abordados
serem do interesse geral; por ultimo, as informagdes colhidas e treinadas
foram consideradas Uteis e aplicaveis no dia a dia.

O sucesso da aplicacdo do programa pode ser constatado quando
as alunas manifestaram o interesse em participar novamente neste tipo de
iniciativa e pelo grau de participagéo, interesse e assiduidade ao longo de
todas as sessbes. Estas assumiram ainda, realizar os exercicios
aprendidos em casa e referiram ensinar os mesmos a colegas que nédo se
voluntariaram a participar neste projeto.

Limitacdes do estudo: Como podemos verificar, ao analisar todo
o trabalho exposto, o fator tempo mostrou-se como um limite na
aplicacdo do programa “Stress e os 5 sentidos”. O tempo mostrou-se
limitado, uma vez que, tendo em conta os horarios académicos, 0
programa apenas se pode realizar durante o primeiro semestre de aulas,
que se resumiram a 6 semanas, € uma vez por semana, num horario muito
limitado, tendo de comecar as 9 horas e terminar imperativamente as 11
horas. Apds época de exames em fevereiro, 0s horarios das 5 turmas sdo
alterados, correndo o risco de ndo haver um dia’hora compativel para dar
continuidade a aplicacdo do programa com a participacdo de todos 0s
voluntarios. Pelo que seria impossivel prolongar a aplicacdo da
intervencdo no segundo semestre.

Uma outra limitacdo encontrada foi, 0 numero reduzido de
participantes que se voluntariaram. Tendo em conta o0 numero de
inscricdes inicial (28) e o numero efetivo de participantes (17), no
entanto os resultados encontrados vado ao encontro da literatura. O facto
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de toda a amostra de voluntarios ser constituida apenas por elementos do
sexo feminino podera ser outra limitacdo. Noutros estudos semelhantes,
verificou-se também que o nimero de participantes do sexo masculino é
inferior. Tal pode ser devido ao facto do tipo de estratégias de
intervencdo utilizadas ndo serem suficientemente apelativas para atrair os
elementos do sexo masculino a participar, ou simplesmente porque estes
consideram desnecessario a sua participacdo por se consideraram pouco
stressados ou pouco sensibilizados a priori para a problematica em causa.
Ainda a referir que a percentagem de rapazes no ensino superior é
inferior & das raparigas.

Quanto a pagina de Facebook, a falta de tempo para a manutencéo
da pagina e atualizacdo da mesma por parte da aluna responsavel pelo
projeto, proporcionou que esta forma de divulgacdo da mensagem global
do programa fosse subaproveitada.

Consideractes para o futuro: A existéncia de poucos projetos
deste tipo, aplicados em alunos nas universidades portuguesas e mesmo
no estrangeiro, limita a comparagdo e generalizacdo dos resultados
obtidos e respetivas conclusdes, pelo que se abre a necessidade de que
outros projetos deste género sejam pensados, aplicados e avaliados, em
estudos mais profundos, com projetos mais amplos e ambiciosos, e num
periodo de tempo maior. Em termos futuros, o programa ‘“Stress € os 5
sentidos” poderia ser ampliado e reajustado para um periodo de tempo
compativel com o horério extracurricular dos alunos. Ou, de uma forma
mais ambiciosa, considerar a hipotese de, tal como nos estudos realizados
na Australia por Williams et al. (2005), ser inserido no curriculo
académico como modulo de uma disciplina e fazer parte do plano de
estudo do curso ao longo da sua formagdo académica. Dando assim
resposta & continua necessidade de educacao para a saude, promocao da
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qualidade de vida, adaptacdo ao meio e aumento da autoestima e
valorizacdo pessoal e profissional, que os estudos na &rea tém vindo a
revelar existir. A replicacdo para este tipo de problema é essencial dado
que o stress pode ter influéncia sobre a saude fisica e mental do individuo
(Ramos, 2001, Amaral, 2007), influenciando também o rendimento e o
sucesso académico.

Relativamente ao programa em si, e tendo em conta a comparacgéo
com os estudos existentes, sugerimos algumas altera¢fes para aumentar a
sua eficacia: aumento de nimero de sessGes, maior aprofundamento dos
temas abordados, melhor aproveitamento e exploracdo das estratégias
utilizadas, como por exemplo, tornar o Manual sobre o0 stress num
portfélio mais dindmico, utilizacdo da internet e paginas de rede social de
forma mais exaustiva, aumento de tempo disponivel para a reflexdo em
sala de aula sobre temas de interesse manifestados pelos alunos e
aumento do nimero de workshops e sessdes de treino das estratégias de
coping propostas.

Seria importante que a ESTeSC no futuro criasse na sua pagina
oficial um espaco inteiramente dedicado ao aluno e a sua vida académica
onde possa abordar o tema stress e as estratégias que melhor podem ser
utilizadas para lidar com este, tal como a Universidade de Coimbra ou
outras universidade do mundo ja possuem, bem como dar continuidade a
este projeto.

Para finalizar, é importante referir que a educacdo para a saude é
um fator importante no desenvolvimento da sociedade, em particular na
populacdo estudantil. A sensibilizacdo e o incentivo para a adogdo de
estilos de vida saudaveis mostra-se essencial desde cedo, para que
comportamentos saudaveis sejam uma realidade natural para as geragdes

vindouras. Projetos como este, ou outros semelhantes, serdo sempre
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importantes, ndo so pela sua repercussdo, mas também, porque permitem
a reflexdo de que algo necessita ser feito, para que os ganhos em saude

sejam uma realidade e ndo apenas teoria em pedacos de papel.
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Anexo 1- Convite entregue em sala de aula aos alunos

Convite
Programa “Stress e os 5 Sentidos”

No ambito do Projeto “O Ensino Superior e as Estratégias para
Lidar com o Stress”, sob a responsabilidade da mestranda Carla Santos,
ird ser promovido um programa de interven¢do “Stress e os 5 Sentidos”
na Escola Superior de Tecnologia e Salde de Coimbra, orientada pela
Professora Doutora Ana Paula Amaral para os alunos do primeiro ano do
Ensino Superior cujo objetivo geral é:

- Promover atitudes, comportamentos e estilos de vida saudaveis
gue permitam a amostra em estudo lidar com o stress de forma saudavel,
de forma a melhorar a sua adaptacdo a Universidade.

Para tal, foram tracados como objetivos especificos do programa
de Intervengdo “Stress e os 5 sentidos”:

- Definir e identificar o que é stress e quais 0s sintomas;

- Definir e identificar Situagdes indutoras de stress da vida
académica;

- Definir e identificar e treinar estratégias de coping para lidar
com o stress tendo em conta as exigéncias da vida académica.

Este programa encontra-se aberto a todos os estudantes do
primeiro ano universitario que pretendam adquirir ferramentas praticas
gue Ihes permitam compreender e gerir o0 stress nas suas vidas diarias.

Esta formagdo, composta por 6 sessdes, decorrerd nos meses de
novembro, dezembro de 2012 e janeiro de 2013 em regime presencial

nas datas indicadas no seguinte quadro:



Sessdo - ~ Data/
Objetivos: Duracéo: hora:
1- Sesséo - Definir stress 90 minutos 8 de
Eu, o stress e 0s 5 - Identificar a relagdo entre stress e a novembro,
sentidos vida académica 2012 as 10
- Identificar sinais e sintomas de stress horas
- Definir e identificar situacdes
indutoras de stress
- Definir o sdo estratégias de coping
2- Sessdo/workshop - Definir a fungéo do sistema auditivo | 60 minutos/ | 22 de
A Audicéo, - Compreender de que forma o stress 60 minutos novembro,
Concentracao e pode afetar o sistema auditivo 2012 as 10
Motivacédo - Identificar estratégias para lidar com horas
0 stress auditivo
- Identificar estratégias para aumentar
a capacidade de concentragdo
- Compreender o conceito: Motivagao
Workshop: Yoga do riso
3- Sessdo/workshop - Definir a funcéo da pele no sistema 60 minutos/ | 29 de
O Tato e 0 meu Corpo | sensitivo 60 minutos novembro,
- Compreender de que forma o stress 2012
pode afetar o sistema sensitivo e 0 as 10 horas
sistema imunitario
- Compreender a importancia do
dormir bem e os beneficios na vida
académica
- Identificar estratégias de inducdo do
sono e relaxamento
Workshop: O relaxamento
4 - Sesséo/workshop - Definir a fungdo do sistema olfativo | 60 minutos/ | 6 de
O Olfato, Gestdo de - Compreender o conceito: Gestéo de 60 minutos dezembro,
tempo e o Método de | tempo no contexto da vida académica 2012 as 9
estudo - Identificar técnicas de Gestéo de horas
tempo
Workshop: A aromaterapia
5 - Sessdo/workshop - Definir a fungdo da viséo 60 minutos/ | 13 de
A Visdo, Eueo - Compreender de que forma o stress 60 minutos dezembro,
Exercicio fisico influencia a visdo 2012 as 9
- Compreender de que forma, o horas
exercicio fisico e o stress estdo
interligados
Workshop: Beneficios do exercicio
fisico
6- Sessdo/workshop - Definir a fungéo do paladar 60 minutos/ | 20 de
O Paladar e 0 meu - O stress e o sistema gastrointestinal 60 minutos dezembro,
Espelho - Compreender os habitos de 2012 as 9
alimentacdo e estilos de vida horas

saudaveis

- Compreender o que é a ansiedade e a
depresséao

- Compreender o stress e a relagdo
com as substancias licitas e ilicitas
Workshop: As substancias licitas e
ilicitas na vida académica




A frequéncia da formacdo completa dara direito a um Certificado de
Participagéo.

As inscri¢fes sdo gratuitas e podem ser efetuadas online, até ao
dia 31 de outubro de 2012, para o email carla5052@gmail.com,
facultando o nome e contacto telefonico e/ou e-mail.

Posteriormente sera contactado para confirmar a sua participacdo

e sera fornecida informacédo mais detalhada sobre o programa.

As datas propostas para o programa referidas no quadro acima
poderéo sofrer alteragdo por motivo de forga maior, pelo que, em caso de
alteracdo de alteracdo de horario serdo contactados com a maior

brevidade possivel.

A participacdo no programa € importante para que este projeto
possa se concretizar, pelo que fico & espera do vosso contacto.
Obrigado

A mestranda/dinamizadora:

Carla Santos



Anexo 2 — Questionario de caracterizacdo da amostra

Questionério de caracterizacdo da amostra

As questbes que se seguem referem-se a si proprio(a), sendo muito
importantes para a correta interpretacdo dos dados recolhidos.
Responda de forma rapida e objetiva nos espacos correspondentes:

1. ldade: 2. Sexo: Feminino:__ Masculino:__

3. Estado civil:
Solteiro(a), com namorado (a):__ Solteiro(a), sem namorado(a):__
Casado(a):__ Unido de facto:__ Divorciado(a)/Separado(a):__ Outro:__

4. Nome do curso que frequenta atualmente:
4.1.  Jafrequentou outro curso superior anteriormente?
Sim:__ N&o:__  sesim, qual?

5. A entrada neste curso implicou a sua saida de casa?
Sim:__ Nao:

6. Qual a sua residéncia em tempo de aulas?

Vive com 0s pais:__

Vive em casa de familiares:

Vive com colegas universitarios:
Vive em residéncia de estudantes:
Vive sozinho:___



Anexo 3 — Contrato de participagdo no programa “Stress e os 5 sentidos”

CONTRATO

A dinamizadora do Programa “Stress e os 5 Sentidos” comprometem-se a
comparecer assidua e pontualmente as sessbes agendadas, entregando
todo o material de apoio necessario para o adequado desenrolar das
mesmas, bem como um Certificado de Participacdo aos estudantes que
concluam o programa, demonstrando disponibilidade e zelando em todos
0S momentos para que este decorra de acordo com o previsto.

Ola estudante compromete-se igualmente a responder aos questionarios e
instrumentos de colheita de dados inerentes ao projeto, comparecer com
assiduidade e pontualidade em pelo menos 90% das sessdes agendadas,
participando ativamente nas atividades desenvolvidas e expondo
eventuais duvidas aos dinamizadores do programa.

Ambos 0s intervenientes comprometem-se a manter a confidencialidade
de todas as informagdes pessoais eventualmente abordadas durante o
desenrolar do programa.

A assinatura do presente contrato, serve apenas para formalizar a
participacdo no programa. Cada participante é livre de desistir da sua
participacdo no programa a qualquer momento, sem sofrer qualquer tipo
de represélia, ficando apenas impedido de assistir as restantes sessdes e a
ndo entrega de Certificado de Participacao.

Coimbra, de outubro de 2012
A dinamizadora:
Carla Santos
O aluno:
Contacto:

Email:




Anexo 4 — Questionario de Estratégias de Coping Folkman e
Lazarus (1985), versédo Pais-Ribeiro e Santos (2001)

QUESTIONARIO DE ESTRATEGIAS DE COPING de
Folkman e Lazarus (1985)

(Verséo: Pais — Ribeiro & Santos, 2001)

Por uns momentos concentre-se e pense na situacdo de maior
stress que experienciou recentemente na sua Vida Académica na ultima
semana. Por situacdo «stressante» entendemos qualquer situacdo que foi
dificil ou problematica para si, quer porque se sentiu angustiado(a) pelo
facto daquela situacdo ter acontecido, quer porque se esforcou
consideravelmente para lidar com a mesma.

A seguir vai encontrar um conjunto de afirmagdes que se referem
a varias estratégias utilizadas para lidar com situacBes de stress.
Pensando na forma como lidou com a situacdo de stress que viveu,
assinale a frequéncia com que utilizou cada uma das estratégias

indicadas, de acordo com a seguinte escala:

0 - Nunca usei 1 - Usei de alguma forma 2 - Usei algumas

vezes 3 - Usei muitas vezes

1. Concentrei-me apenas naquilo que ia fazer a seguir — no préximo 0123
passo.

2. Fiz algo que pensei que ndo iria resultar, mas pelo menos fiz alguma 0123
coisa.

3. Tentei encontrar a pessoa responsavel para mudar a sua opinido. 0123
4. Falei com alguém para saber mais sobre a situagéo. 0123
5. Critiquei-me ou analisei-me a mim préprio(a). 0123
6. Tentei ndo me fechar sobre o problema, mas deixar as coisas abertas 0123
de alguma forma.

7. Esperei que acontecesse um milagre. 0123




8. Deixei-me andar como se nada tivesse acontecido. 0123
9. Tentei guardar para mim proprio(a) o que estava a sentir. 0123
10. Tentei olhar para os pontos mais favoraveis do problema. 0123
11. Exprimi a minha zanga a(s) pessoa(s) que me causou(aram) o 0123
problema.

12. Aceitei que fossem simpaticos e compreensivos comigo. 0123
13. Eu estava inspirado(a) em fazer algo criativo. 0123
14. Tentei esquecer tudo. 0123
15. Procurei ajuda de um profissional. 0123
16. Mudei ou cresci como pessoa de forma positiva 0123
17. Pedi desculpa ou fiz algo para compor a situacao. 0123
18. Construi um plano de acao e segui-o. 01 23
19. Consegui mostrar o que sentia. 0123
20. Percebi que o problema estava agora has minhas méaos. 0123

21. Sai desta experiéncia melhor do que estava antes. 0123

22. Falei com alguém que poderia fazer alguma coisa concreta em
relagdo ao problema.
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23. Tentei sentir-me melhor comendo, bebendo, fumando, usando

i 0123

drogas ou medicamentos, etc.
24. Fiz algo muito arriscado. 0123
25. Tentei ndo agir depressa demais nem seguir 0 meu primeiro 0123
impulso.
26. Encontrei nova esperanca. 0123
27. Redescobri o que é importante na vida. 0123
28. Mudei algo para que as coisas corressem bem. 0123
29. Evitei estar com pessoas em geral. 0123
30. Ndo deixei que a situacdo me afetasse; recusei-me a pensar

. 0123
demasiado sobre o0 problema.
31. Pedi conselhos a um familiar ou um amigo que respeito. 0123
32. Evitei que os outros se apercebessem da gravidade da situacéo. 0123
3§._Tornei a situagdo mais leve, recusando-me a levar as coisas muito a 0123
sério.
34, Falei com alguém sobre como me estava a sentir. 0123
35. Mantive a minha posicéo e lutei pelo que queria. 0123
36. Passei 0 problema para o0s outros. 0123
37. Aproveitei as minhas experiéncias passadas; ja estive envolvido(a) 0123

em situacOes semelhantes.

38. Eu sabia 0 que devia ser feito, por isso redobrei os meus esforgos
para que as coisas corressem bem.

39. Recusei acreditar que a situaco tinha acontecido.

40. Prometi a mim proprio(a) que as coisas para a préxima seriam
diferentes.

41. Criei varias solucGes diferentes para o problema.

42. Tentei evitar que os meus sentimentos interferissem demasiado
noutras coisas.

43. Mudei alguma coisa em mim préprio(a).
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44. Desejei que a situacdo desaparecesse ou que de alguma forma
terminasse.




45, Desejei que as coisas voltassem atras. 0123
46. Rezei. 0123
47. Pensei para mim préprio(a) naquilo que iria dizer ou fazer. 0123
48. Pensei na forma como uma pessoa que eu admiro iria lidar com a 01 23
situacdo e usei-a como modelo.

Indica qual a situacdo que serviu para a responder a este

questionario, é importante para a interpretagédo dos resultados:




Anexo 5 — Inventario do Stress em Estudantes Universitarios
I.S.E.U. de Pereira et al. (2003), verséo reduzida

INVENTARIO DO STRESS EM ESTUDANTES
UNIVERSITARIOS
Anabela Pereira, Elisa DepMotta, Carolina Pinto, Olga
Bernardino, Pedro Lopes, Roséario Ataide, Ana Melo, Joana Bronze, José
Medeiros, Rui Mendes (2003)

Pretendemos identificar quais os principais Fatores Indutores de
stress em contexto academico. Responda a todos os itens com
sinceridade. Estes dados séo absolutamente confidenciais.

A sua resposta pode variar entre:

0 - Discordo totalmente 1- Discordo 2 - Nao discordo

nem concordo 3 — Concordo 4 - Concordo totalmente

1. Habitualmente ando muito stressado(a).

2. Fico muito ansioso(a) quando tenho provas de avaliagdo (testes,
exames).

3. As orais enervam-me muitissimo.

4. Fico muito ansioso(a) com as minhas notas/classifica¢oes.

5. Quando tenho de me relacionar com os meus colegas/amigos sinto-
me muito ansioso(a).

6. Se ndo tenho boas condicBes de estudo fico muito abalado(a).

7. Fico perdido(a) se ndo tenho material para estudar/trabalhar.

8. Os problemas da minha familia provocam-me tensdo.

9. Os problemas econdmicos agastam-me muitissimo.

10. Quando tenho de falar para um grupo de colegas/professores sinto-
me muito inseguro(a).

11. Deixar tudo para a Ultima hora deixa-me enervadissimo(a).

12. A falta de pratica de desporto faz-me andar irritado(a).
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13. Os problemas de natureza psicoldgica sdo para mim uma fonte de
mal-estar.

14. Os problemas de sadde fisica influenciam o meu ritmo de vida
universitaria.
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15. A falta de tempo para estudar pde-me nervoso(a). 012314
16. Fico inibido(a) perante pessoas que conhe¢o mal. 0123 4
17. As situacgdes inesperadas pdem-me nervoso(a). 012314
18. Sinto-me mal quando estou sozinho(a) em locais publicos. 01 2314
19. A situacéo politica ou econémica provoca-me instabilidade. 012314
20. Né&o ter um horario pessoal de estudo, devidamente organizado, 01234
provoca-me stress.

21. Ter uma autoestima baixa faz-me sentir muito inseguro(a). 012314
22. Ndo gostar do meu corpo provoca-me mal-estar. 012314
23. Ndo ter amigos faz-me sentir muito infeliz. 012314
24. A minha falta de motivag8o para estudar preocupa-me muito. 012314




Anexo 6 - Questionario de avaliacao do programa “Stress e os 5
Sentidos”- QAP_S5

QAP_S5
Questionario de avaliacdo do programa “Stress e os 5 Sentidos”

Identificacdo da agéo:

Designacdo: Stress e 0s 5 sentidos

Inicio: 8 de novembro

Fim: 20 de dezembro

Curso: Idade:

D4 a tua opinido geral sobre:

Relativamente ao stress e estratégias para lidar com o stress e vida
académica, quais os temas que gostarias que tivessem sido mais
desenvolvidos?

Qual o impacto que sentistes que esta formacdo teve sobre a tua vida
académica e na forma como lidavas com o stress e passaste a lidar?

Para avaliar o grau de satisfacdo com o programa, classifica as seguintes
questbes de Pouco satisfeito (1) a Muito satisfeito (5).

3- Programa de acdo (Sessdes teorico-praticas e Manual de
sobrevivéncia ao Stress)

3.1 - Adequagéo dos objetivos do Programa

3.2 - Adequagédo dos contetidos dos objetivos do Programa

3.3 - Ligacdo dos conteudos abordados aos problemas reais da vida académica

3.4.- Contributo deste Programa para desenvolver competéncias reais na pratica
do combate ao stress




3.5 - Contributo deste Programa para desenvolver raciocinio critico para o
combate ao stress

3.6 - Adequagdo da carga horaria aos contetdos desenvolvidos

4. Funcionamento

4.1- Adequacdo da sala de aula as atividades propostas

4.2- Adequagdo dos meios audiovisuais

4.3-Adequacao dos horérios a formacao

4.4- Adequacdo do tempo (nimero de horas em cada sesséo)

4.5- Adequacédo do tempo (intervalo de tempo entre cada sessao)

5. Grau de satisfacédo do contetdo das sessdes:
5.1.Sessé@o 1: Eu, o Stress e 0s 5 Sentidos

5.1.1- Apresentacéo dos objetivos gerais do projeto de Mestrado e programa

5.1.2- Apresentacéo tedrica das ideias gerais do capitulo n° 1 do Manual de
Sobrevivéncia “Stress...vamos falar sobre iss0???”

5.1.3- Capitulo do manual: Eu, o Stress e 0s 5 Sentidos

5.2. Sessdo 2:Audicdo, Concentracdo e Motivacéo

5.2.1.- Apresentacgdo tedrica das ideias gerais do capitulo n° 2 do Manual
de Sobrevivéncia “Stress...vamos falar sobre iss0???”

5.2.2.- Capitulo do manual: Audic¢do, Concentracdo e Motivacao

5.2.3.- Workshop: Yoga do Riso (Catarina Marques)

5.2.4.- Exercicios para repetir em casa

5.3. Sesséo 3: O Tato e o meu Corpo

5.3.1.- Apresentacdo teorica das ideias gerais do capitulo n° 3 do Manual de
Sobrevivéncia “Stress...vamos falar sobre iss0???”

5.3.2.- Capitulo do manual: O Tato e 0 meu Corpo

5.3.3.- Workshop: O Relaxamento (Prof.2 Dr.2 Fatima Dias)

5.3.4.- Exercicio para Repetir em casa

5.4.Sessdo 4: O Olfato e o Sistema Olfativo

5.4.1.- Apresentacdo teorica das ideias gerais do capitulo n° 4 do Manual
de Sobrevivéncia “Stress...vamos falar sobre iss0???”

5.4.2.- Capitulo do Manual: Olfato e o Sistema Olfativo

5.4.3.- Exercicio para repetir em casa




5.5.Sessd0 5: A Visdo, Eu e o Exercicio Fisico

5.5.1. -Apresentacao teorica das ideias gerais do capitulo n° 5 do Manual de
Sobrevivéncia “Stress...vamos falar sobre isso???”

5.5.2.-Capitulo do Manual: Viséo, Eu e 0 Exercicio Fisico

5.5.3.-Workshop: Substancias licitas e ilicitas na vida académica (Enf.? Isabel
Correia)

5.6.Sessdo 6: O Paladar e 0 meu Espelho

5.6.1.- Apresentacdo teorica das ideias gerais do capitulo n° 6 do Manual de
Sobrevivéncia “Stress...vamos falar sobre isso???”

5.6.2.- Capitulo do manual: O Paladar e o meu Espelho

5.6.3.- Workshop: Beneficios do exercicio fisico (Prof. de Educagdo Fisica
Simao Branco)

6. Grau de satisfacdo da aluna responsavel pelo Programa
“Stress e os 5 sentidos”

6.1.- Pontualidade

6.2.- Dominio dos temas

6.3.- Clareza com que abordou os temas

6.4.- Capacidade de estimular o interesse

6.5.- Empenhamento do formador no processo de ensino aprendizagem

6.6.- Relacdo pedagdgica

6.7.- Metodologia utilizada nas sessfes

(Coloca um X na resposta que consideras mais correta)

7. Tiveste conhecimento da pagina de Facebook construida para
0 programa “Stress e os 5 sentidos”?

7.1 Né&o

7.2. Sim, na sala de aula aquando do preenchimento do questionario
inicial

7.3. Sim, por um colega

7.4. Sim, por email

7.5. Sim, através da rede Social Facebook

7.6. Sim, nas sessdes do programa “Stress e 0s 5 sentidos”




8. Consultaste a pagina de Facebook construida para o
programa “Stress e os 5 sentidos”?4

8.1 Na&o. Pois ndo utilizo o Facebook no meu dia a dia

8.2. Ndo, pois ndo estava interessada no conteido da pagina

8.3. Néo, pois ndo tive conhecimento da existéncia da pagina

8.4. Nédo pois ndo encontrei a pagina de Facebook em questao

8.5. Ndo por esquecimento

8.6. Sim, para obter mais informagdes sobre o Programa “Stress e os 5
sentidos”

8.7. Sim, para ter acesso as fotos das sessdes

8.8. Sim, por outro motivo... Qual?

(Caso tenhas visitado a pagina de Facebook)

Para avaliar o grau de satisfagdo com o programa, classifica as
seguintes questdes de Pouco satisfeito (1) a Muito satisfeito

9. Pagina de Facebook

9.1. Adequacdo dos objetivos do Programa

9.2. Adequacdo dos contetdos dos objetivos do Programa

9.3. Contributo da pagina para desenvolver competéncias reais na pratica do
combate ao stress

10. Comentarios ou sugestdes que queiras deixar:

Muito obrigado pela tua colaboragéo neste projeto.
Desejo muito sucesso para a tua vida académica!



Anexo 7 — Autorizacdo para a utilizacéo das escalas pelos
respetivos autores

L]
Gm I I carla santos <carla5052@gmail.com>
byGoogle

Pedido de autorizagcéo para utilizar o Questionario de
Estratégias de Coping em Projeto de Tese de Mestrado

José Luis Pais Ribeiro <jlpr@fpce.up.pt> 25 de setembro de 2012 08:29
Para: carla santos <carla5052@gmail.com>

Autorizo a utilizacdo do questionério

José Luis Pais Ribeiro

jlpr@fpce.up.pt

mobile phone: (351) 965045590

web page: http://sites.google.com/site/jpaisribeiro/



mailto:jlpr@fpce.up.pt
http://sites.google.com/site/jpaisribeiro/

Anexo 8 — Autorizacgéo cedida pelo Exmo. Sr. Presidente da
ESTeSC

L]
GI!I I I carla santos <carla5052@gmail.com>
by Loogle

Pedido de autorizagéo - Mestrado Educacéao para a
Saude 2011/ 2013

Geral <geral@estescoimbra.pt> 2 de outubro de 2012 17:02
Para: carla santos <carla5052@gmail.com>

Exma. Senhora
Carla Santos

Relativamente ao assunto mencionado em epigrafe, encarrega-me o Exmo.
Sr.

Presidente, Prof. Jorge Conde, de informar que o pedido de colaboragéo
encontra-se autorizado.

Mais informamos que o trabalho dentro da escola devera ser articulado
com a
Prof.2 Ana Paula Amaral.

Com os meus cumprimentos,

Carla Marques

Secretariado da Presidéncia

Escola Superior de Tecnologia da Saude de Coimbra
Rua 5 de outubro, Apartado 7006

3046-854 Coimbra

Telf. 239 802 430; Fax 239 813 395

(GPS) 40° 11' 53" N ; 8° 27" 40" W
www.estescoimbra.pt

GAOG: carlamarques@estescoimbra.pt


http://www.estescoimbra.pt/
mailto:carlamarques@estescoimbra.pt

Anexo 9 — Certificado de Participacédo

Certificado
de
Participacao
Certifica-se que
participou

no Programa “Stress e os 5 sentidos”, integrado no
Projeto de Mestrado de Educacdo para a Salde,
intitulado “Stress ¢ a Vida Académica”, que decorreu na
Escola superior de Tecnologia e Saude de Coimbra,
durante os meses de novembro e dezembro de 2012,
com duracéo de 12 horas.

Dezembro, 2012

Mestranda:
Carla Santos

Professora Orientadora:
Professora Doutora Ana Paula Amaral

Com o apoio:
Direcdo da Escola Superior de Tecnologia e Salude de
Coimbra



Anexo 10 — Consisténcia interna das escalas

Quadro 2 - Consisténcia interna do Questionario de Estratégias de
Coping de Folkman e Lazarus (1985), verséo Pais- Ribeiro e Santos,
(2001) e Inventario de Stresse em Estudantes Universitarios de Pereira et
al. (2003)

Alpha de Cronbach
Sub escalas Moment | Moment x
o o Adaptacéo
1 5 portuguesa
© Coping confrontativo 0.54 0.53 0.52
j
E o Coping de autocontrolo 0.69 0.63 0.67
< § g
£ g S Procura de suporte social 0.71 0.75 0.79
o2 & = . -
§_ e g Assumir a responsabilidade 0.66 0.62 0.57
O o 5
s 8 ﬁ Resolucéao planeada do 060 076 076
- problema
e = o
s 3 g Distanciamento 0.69 0.74 0.75
S 8 E
2 9 Fuga-evitamento 0.73 0.61 0.67
>
© Reavaliagdo positiva 0.78 0.76 0.83
@ = Ansiedade aos exames 0.74 0.82 0.89
g », 8 8
72 € g g Auto estima e bem-estar 0.75 0.69 0.85
v & ‘& _- i .
o S &= Ansiedade social 0.85 0.73 0.80
= D [ [
£ ; S £ CondicGes socioecondmicas 0.70 0.70 0.77
o o < @
2 > 8 Alpha Cronbach total 0.89 0.86 0.90




Anexo 11 — Resultados obtidos para a 0 Questionario de Estratégias de

Coping de Folkman e Lazarus (1985), versao Pais-Ribeiro e Santos
(2001)

Quadro 3 - Resultados obtidos com a aplicacdo do questionario de

coping
M Grupo de Grupo de Teste de
Variavel Intervencéo Controlo Mann-Whitney
Coping confrontativo
- Média 0.20 0.21
g Mediana 0.19 0.19
S Desvio padréo 0.06 0.07 z=-0.145
IS o p=0.884
S Valor minimo 0.11 0.11
2 Valor maximo 0.33 0.33
Teste de normalidade (p) 0.302 0.442
Coping confrontativo
o~ Média 0.23 0.23
g Mediana 0.22 0.22
S Desvio padréo 0.04 0.08 z=-0.055
IS L p = 0.956
S Valor minimo 0.17 0.14
2 Valor maximo 0.28 0.33
Teste de normalidade (p) 0.112 0.035
. . z=-1.552 z=-1.645
Teste de Wilcoxon (teste unilateral) b = 0.061 D = 0.051
Coping de autocontrolo
— Média 0.22 0.23
g Mediana 0.22 0.26
& Desvio padrdo 0.05 0.05 z=-1813
o p =0.070
S Valor minimo 0.14 0.16
2 Valor maximo 0.33 0.35
Teste de normalidade (p) 0.624 0.562
Coping de autocontrolo
~ Média 0.26 0.26
g Mediana 0.24 0.24
@ Desvio padrdo 0.06 0.07 z=-0.055
IS o p = 0.956
S Valor minimo 0.16 0.08
= Valor maximo 0.37 0.37
Teste de normalidade (p) 0.512 0.172
Teste de Wilcoxon (teste unilateral) ;;38359 zp-:(()) jj’ss




Quadro 3.1. - Resultados obtidos com a aplicacdo do questionario de

coping (continuagéo)

M Grupo de Grupo de Teste de
Variavel Intervencgao Controlo Mann-Whitney
Procura de suporte social

— Média 0.23 0.24

= Mediana 0.20 0.26 - o781

2 Desvio pagirao 0.01 0.07 b= 0435
S Valor minimo 0.08 0.10
2 Valor maximo 0.37 0.33
Teste de normalidade (p) 0.348 0.246
Procura de suporte social
o~ Média 0.21 0.23
= Mediana 0.20 0.24 - 0887
2 Desvio pagirao 0.07 0.07 b= 0375
S Valor minimo 0.08 0.08
2 Valor maximo 0.33 0.33
Teste de normalidade (p) 0.472 0.274
- - z=-0.770 z=-0.312
Teste de Wilcoxon (teste unilateral) p=0.220 D =0.378
Assumir a responsabilidade

- Média 0.58 0.52

2 Mediana 0.56 0.61 - 0438

2 Desvio pagirao 0.20 0.28 D= 0.661

S Valor minimo 0.22 0.11

2 Valor méaximo 0.89 0.89

Teste de normalidade (p) 0.127 0.069
Assumir a responsabilidade

~ 0.75 0.63

o Média 0.67 0.67

= Mediana 0.18 0.21 2=-1.269

g Desvio padrao 0.56 0.22 p =0.204

s Valor minimo 1.00 1.00

Valor maximo 0.009 0.168
Teste de normalidade (p)
. . z=-2.694 z=-1.433
Teste de Wilcoxon (teste unilateral) b = 0.004 D = 0.076




Quadro 3.2 - Resultados obtidos com a aplica¢do do questionario de

coping (continuagéo)

Grupo de Grupo de Teste de
M | Variavel Intervenca Controlo Mann-
0 Whitney
Resolucdo planeada do problema
- Média 0.30 0.27
2 Mediana 0.28 0.26
é Desvio padréo 0.07 0.07 z _:8??3;
S Valor minimo 0.19 0.14 p=0
2 Valor maximo 0.42 0.36
Teste de normalidade (p) 0.069 0.182
Resolucédo planeada do problema
0.31 0.31
BN Média 0.30 0.32
= Mediana 0.08 0.07 z=-0.236
g Desvio padréo 0.19 0.17 p=0.813
s Valor minimo 0.47 0.47
Valor maximo 0.426 0.521
Teste de normalidade (p)
Teste de  Wilcoxon  (teste | z=-1.026 z=-2.255
unilateral) p=0.153 p=0.024
Distanciamento
- Média 0.23 0.25
2 Mediana 0.24 0.26
é Desvio padréo 0.08 0.07 z _:(()) :?gg
S Valor minimo 0.12 0.08 p=0
= Valor méximo 0.40 0.36
Teste de normalidade (p) 0.210 0.495
Distanciamento
o~ Média 0.25 0.30
2 Mediana 0.28 0.30
é Desvio padrio 0.01 0.07 z :g;’fg
5 Valor minimo 0.16 0.20 p=0
= Valor méximo 0.40 0.40
Teste de normalidade (p) 0.669 0.103
Teste de  Wilcoxon  (teste | z=-2.031 z=-1.382
unilateral) p =0.021 p =0.084




Quadro 3.3. - Resultados obtidos com a aplicacdo do questionario de

coping (continuagéo)

Grupo de Grupo de Teste de
M | Variavel Intervenca Controlo Mann-
0 Whitney
Fuga-evitamento
— Média 0.11 0.13
2 Mediana 0.10 0.13
é Desvio padréo 0.04 0.06 z _:3 21552
S Valor minimo 0.04 0.02 p=0
= Valor méximo 0.18 0.24
Teste de normalidade (p) 0.631 0.978
Fuga-evitamento
o~ Média 0.12 0.17
2 Mediana 0.12 0.15
é Desvio padréo 0.05 0.08 zp—:§§21$
S Valor minimo 0.04 0.04 '
= Valor méximo 0.22 0.29
Teste de normalidade (p) 0.339 0.503
. . z=-0.434 z=-1.395
Teste de Wilcoxon (teste unilateral) p=0.334 b= 0082
Reavaliacdo positiva
- Média 0.21 0.25
2 Mediana 0.20 0.26
é Desvio padréo 0.09 0.73 Zp;g gﬁ
S Valor minimo 0.06 0.06 '
= Valor méximo 0.43 0.37
Teste de normalidade (p) 0.375 0.120
Reavaliacdo positiva
o~ Média 0.23 0.25
2 Mediana 0.22 0.24
é Desvio padréo 0.06 0.05 z __'3 %56
S Valor minimo 0.12 0.14 p=0
= Valor méximo 0.39 0.39
Teste de normalidade (p) 0.063 0.333
. . z=-1.151 z=-0.256
Teste de Wilcoxon (teste unilateral) D= 0.125 b = 0.399




Anexo 12 — Resultados obtidos para a o Inventario de Stress nos
Estudantes Universitarios, 1.S.E.U., de Pereira et al. (2003)

Quadro 4 - Resultados obtidos com a aplica¢do do Inventario de Stress

em Estudantes Universitarios

M Grupo de Grupo de Teste de Mann-
Variavel intervencéo Controlo Whitney
Ansiedade aos exames

— Média 70.22 63.48

= Mediana 71.88 67.19 2= -0.959

9] Desvio padrao 15.40 14.38 -0 '337

£ Valor minimo 43.75 21.88 p=0

= Valor maximo 96.88 81.25

Teste de normalidade (p) 0.732 0.015
Ansiedade aos exames

o~ Média 70.96 65.04

.g Mediana 68.75 65.62 2= -0.903

9] Desvio padrao 13.96 15.36 -0 .366

g Valor minimo 43.75 37.50 p=0

= Valor maximo 96.88 87.50

Teste de normalidade (p) 0.989 0.264

. . z=-0.347 z=-0.881
Teste de Wilcoxon (teste unilateral) D =0.364 D =0.190
Autoestima e bem-estar

— Média 57.90 48.44

g Mediana 59.38 51.56 7= -1.400

) Desvio padréo 15.67 18.99 -0 '159

g Valor minimo 21.88 3.13 p=0

= Valor maximo 81.25 71.88

Teste de normalidade (p) 0.429 0.338
Autoestima e bem-estar

o~ Média 55.51 52.34

= Mediana 53.12 53.12 2= -0.507

[} Desvio padréo 16.59 14.77 -0 .612

£ Valor minimo 18.75 18.75 p=9

= Valor maximo 78.13 71.88

Teste de normalidade (p) 0.200 0.200

. . z=-0.712 z=-0.727
Teste de Wilcoxon (teste unilateral) D=0.238 D =0.234
Ansiedade social

— Média 56.18 37.19

g Mediana 60.00 40.00 s = 2365

) Desvio padréo 21.25 20.57 -0 .018

E Valor minimo 15.00 0.00 p=0

= Valor maximo 85.00 70.00

Teste de normalidade (p) 0.346 0.811
Ansiedade social

N Média 54.12 47.19

g Mediana 55.00 45.00 S= 1271

[} Desvio padrédo 16.32 18.16 - 0 '204

£ Valor minimo 25.00 20.00 p=9

= Valor maximo 90.00 85.00

Teste de normalidade (p) 0.601 0.653
. . z=-0.382 z=-1.765
Teste de Wilcoxon (teste unilateral) D = 0.352 p=0.078




Quadro 4.1 - Resultados obtidos com a aplicacdo do Inventario de Stress

em Estudantes Universitarios (continuagéo)

M Grupo de Grupo de Teste de Mann-
Variavel intervencao Controlo Whitney
Condicdes socioeconémicas

— Média 47.55 52.08

g Mediana 50.00 50.00 2= -0.587

[} Desvio padréo 25.13 17.61 -0 .558

E Valor minimo 0.00 16.67 p=9

= Valor maximo 91.67 75.00

Teste de normalidade (p) 0.411 0.064
Condigdes socioeconémicas

N Média 55.39 53.64

g Mediana 58.33 45.83 7= -0.745

[} Desvio padréo 19.97 21.07 -0 .456

E Valor minimo 8.33 25.00 p=0

= Valor maximo 83.33 100.00

Teste de normalidade (p) 0.335 0.102
. . z=-1.424 z=-0.404
Teste de Wilcoxon (teste unilateral) p=0077 p=0.343




Anexo 13 — Resultados obtidos com a aplicagcdo do QAP_S5

QAP_S5
Questionario de avaliacdo do programa “Stress e os 5 sentidos”

(Nas questdes de resposta aberta (1, 2, 10), cada aluno poderia dar mais
gue uma sugestao, pelo que as questdes sdo avaliadas pelo numero de
resposta equivalente qualitativamente)

Quadro 5 - Analise qualitativa, tendo em conta 0 nimero de respostas,
da questdo 1 do QAP_S5 (n=16)

1. Relativamente ao stress e estratégias para lidar com este, quais Ndmero
0s temas que gostarias que tivessem sido mais desenvolvidos? de

respostas
- Substancias licitas e ilicitas e a vida académica 4

- Exercicio fisico

- Relaxamento

- Yoga do riso

- Informacéo geral sobre stress
- Métodos de estudo

NN WWW

N3&o responderam & questdo 5 alunas

Quadro 6 - Analise qualitativa, tendo em conta 0 nUmero de respostas,
da questédo 2 do QAP_S5 (n=16)

2 Qual o foi o impato que esta formacao teve sobre a tua vida Numero de
académica e na forma como lidavas com o stress e passaste a lidar?

respostas
- Ap0s o programa sentiam-se mais capazes de se autocontrolar 9
mediante situacdes stressoras
- As estratégias de coping aprendidas permitiram controlar situagdes de 7
stress que antes ndo conseguiam
- Foi positivo o fato de existir um programa que as ajudou a aprender 5

novas técnicas e a reforcar outras que ja conheciam sobre estratégias
para lidar com o stress

- Assumiram ter ensinado outros colegas as técnicas aprendidas nas 2
varias sessdes, por as considerarem Uteis e com resultados positivos

N4o responderam & questdo 5 alunas




3- Programa de acdo (Sessdes tedrico-praticas e Manual de
sobrevivéncia ao Stress)

Quadro 7 — Grau de satisfacdo com o programa, questdo 3 (n=16)

Grau de satisfacdo % | 1 2 3 4 5
3.1 - Adequagdo dos objetivos do Programa . . . 68.75% 31.25%
3.2 - Adequacao dos contetidos dos objetivos do . . . 56.25% 43.75%
Programa
3.3 - Ligagdo dos contetidos abordados aos . . . 25.00% 75.00%
problemas reais da vida académica
3.4.- Contributo deste Programa para . . . 50.00% 50.00%

desenvolver competéncias reais na pratica do
combate ao stress

3.5 - Contributo deste Programa para . . 6.25% 75.00% 18.75%
desenvolver raciocinio critico para o combate ao

stress

3.6 - Adequacéo da carga horéria aos contetdos . .. 31.25% 50.00% 18.75%

desenvolvidos

4. Funcionamento

Quadro 7.1 — Grau de satisfacdo com o programa, questao 4 (n=16)

Grau de satisfago % | 1 2 3 4 5
4.1- Adequacéo da sala de aula as atividades . . 31.25% 62.50% 6.25%
propostas
4.2- Adequacéo dos meios audiovisuais . . . 75.00% 25.00%
4.3-Adequagdo dos horarios a formagéao . . 12.50% 68.75% 18.75%
4.4- Adequacéo do tempo (nimero de horas em . . 25.00% 62.50% 12.50%
cada sessdo)
4.5- Adequacéo do tempo (intervalo de tempo . . " 81.25% 18.75%
entre cada sessdo)

5. Grau de satisfacdo do contetido das sessoes:
5.1.Sessé@o 1: Eu, o Stress e 0s 5 Sentidos

Quadro 7.2 — Grau de satisfacdo com o programa, questao 5.1 (n=16)

Grau de satisfacdo % | 1 2 3 4 5
5.1.1- Apresentacdo dos objetivos gerais do . " 12.50% 43.75% 43.75%
projeto de Mestrado e programa
5.1.2- Apresentacdo tedrica das ideias gerais do . " . 50.00% 50.00%

capitulo n° 1 do Manual de Sobrevivéncia
“Stress...vamos falar sobre iss0???”

5.1.3- Capitulo do manual: Eu, o Stress e 0s 5 . . 6.25%  62.50% 31.25%
Sentidos




5.2. Sesséo 2: Audicao, Concentracao e Motivagao

Quadro 7.3 — Grau de satisfacdo com o programa, questao 5.2 (n=16)

Grau de satisfacdo % | 1 2 3 4 5
5.2.1.- Apresentacdo teorica das ideias gerais do 6.25% 62.50% 25.00%
capitulo n° 2 do Manual de Sobrevivéncia
“Stress...vamos falar sobre iss0???”
5.2.2.- Capitulo do manual: Audicéo, Concentragdo 6.25% 75.00% 18.75%
e Motivacdo
5.2.3.- Workshop: Yoga do Riso (Catarina 18.75% 81.25%
Marques)
5.2.4.- Exercicios para repetir em casa 6.25% 62.50% 31.25%

5.3. Sessdo 3: O Tato e o meu Corpo

Quadro 7.4 — Grau de satisfagdo com o programa, questdo 5.3 (n=16)

Grau de satisfagdo % | 1 2 3 4 5
5.3.1.- Apresentagdo tedrica das ideias gerais do 12.50% 62.50% 25.00%
capitulo n® 3 do Manual de Sobrevivéncia
“Stress...vamos falar sobre iss0???”
5.3.2.- Capitulo do manual: O Tato e 0 meu 81.25% 18.75%
Corpo
5.3.3.- Workshop: O Relaxamento (Prof.2 Dr.2 6.25%  25.00% 68.75%
Féatima Dias)
5.3.4.- Exercicio para Repetir em casa 6.25%  43.75% 50.00%

5.4. Sessdo 4: O Olfato e o Sistema Olfativo

Quadro 7.5 — Grau de satisfacdo com o programa, questdo 5.4 (n=16)

Graudesatisfaggo% |1 2 3 4 5
5.4.1.- Apresentagdo tedrica das ideias gerais do 75.00% 25.00%
capitulo n® 4 do Manual de Sobrevivéncia
“Stress...vamos falar sobre iss0???”
5.4.2.- Capitulo do Manual: Olfato e o Sistema 6.25%  75.00% 18.25%
Olfativo
5.4.3.- Exercicio para repetir em casa 12.50% 68.75% 18.75%




5.5.Sessao 5: A Visao, Eu e o Exercicio Fisico

Quadro 7.6. — Grau de satisfacdo com o programa, questéo 5.5 (n=16)

Grau de satisfacdo % | 1 2 3 4 5
5.5.1. -Apresentacdo tedrica das ideias gerais do 81.25% 18.75%
capitulo n° 5 do Manual de Sobrevivéncia
“Stress...vamos falar sobre iss0???”
5.5.2.-Capitulo do Manual: Visdo, Eu e o 12.50% 62.50% 25.00%
Exercicio Fisico
5.5.3.-Workshop: Substéancias licitas e ilicitas na 50.00% 50.00%

vida académica (Enf.? Isabel Correia)

5.6.Sessdo 6: O Paladar e o meu Espelho

Quadro 7.7 — Grau de satisfagdo com o programa, questdo 5.6 (n=16)

Grau de satisfacdo % | 1 2 3 4 5

5.6.1.- Apresentacao tedrica das ideias gerais do 56.25% 43.75%
capitulo n° 6 do Manual de Sobrevivéncia
“Stress...vamos falar sobre isso???”
5.6.2.- Capitulo do manual: O Paladar e 0 meu 62.50% 37.50%
Espelho
5.6.3.- Workshop: Beneficios do exercicio fisico 31.25% 68.75%
(Prof. de Educagdo Fisica Simdo Branco)

6. Grau de satisfacdo da aluna responsavel pelo Programa

“Stress e os 5 sentidos”

Quadro 7.8 — Grau de satisfacdo com o programa, questao 6 (n=16)

Grau de satisfacdo % | 1 2 3 4 5

6.1.- Pontualidade 6.25% 12.50% 81.25%
6.2.- Dominio dos temas 6.25% 50.00% 43.75%
6.3.- Clareza com que abordou 0s temas 62.50% 37.50%
6.4.- Capacidade de estimular o interesse 62.50% 37.50%
6.5.- Empenhamento do formador no processo de 37.50% 62.50%
ensino aprendizagem

6.6.- Relacdo pedagogica 56.25% 43.75%
6.7.- Metodologia utilizada nas sessdes 68.75% 31.25%




Quadro 8 — Anélise qualitativa em %, tendo em conta o nimero de

respostas, da questédo 7 do QAP_S5 (n=16)

7. Tiveste conhecimento da pagina de Facebook construida Numero de
para o programa “Stress e os 5 sentidos”? respostas
(%)
7.1 Néo 6.25%
7.2. Sim, na sala de aula aquando do preenchimento do 50.00%
guestionario inicial
7.3. Sim, por um colega 25.00%
7.4. Sim, por email 6.25%
7.5. Sim, através da rede Social Facebook 6.25%
7.6. Sim, nas sessdes do programa “Stress e os 5 sentidos” 6.25%

N&o responderam a questdo 0 alunas

Quadro 9 - Analise qualitativa em %, tendo em conta o nimero de

respostas, da questdo 8 do QAP_S5 (n=16)

8. Consultaste a pagina de Facebook construida para o programa Numero de
“Stress e 0s 5 sentidos™? respostas (%)
8.2 Nao. Pois ndo utilizo o Facebook no meu dia a dia 6.25%
8.3 Nao, pois ndo estava interessada no contetido da pagina 0,00%
8.4 Nao, pois ndo tive conhecimento da existéncia da pagina 0,00%
8.5 Nao pois ndo encontrei a pagina de Facebook em questdo 6.25%
8.6 Nao por esquecimento 6.25%
8.7 Sim, para obter mais informagdes sobre o Programa “Stress e os 5 37.50%
sentidos”
8.8 Sim, para ter acesso as fotos das sess0es 43.75%
8.9 Sim, por outro motivo... Qual? 0,00%

Quadro 10 —Grau de satisfacdo com o programa, questdo 9 (n=13)

Grau de satisfagéo (de 1 a 5)

Numero de respostas

9. Pégina de Facebook

9.1. Adequacao dos objetivos do Programa . . 15.38%
23.07%

9.2. Adequacdo dos contetidos dos
objetivos do Programa
9.3. Contributo da pagina para desenvolver

competéncias reais na pratica do combate 7.69% 7.69% 30.77%

a0 stress

53.84% 30.77%
38.46% 38.46%

23.07% 30.77%

N&o responderam a questdo 3 alunas




Quadro 11 - Andlise qualitativa, tendo em conta o nimero de respostas,
da questdo 10 do QAP_S5 (n=16)

10. Comentarios e sugestdes Namero de
respostas

- As sess0es praticas e workshops, foram entendidas como boas estratégias para 5

fazer passar a informacéo pretendida ao logo do programa

- Gostariam de voltar a participar neste tipo de projeto 4

- Este tipo de projeto foi considerado importante na fase da vida em que se 3

encontram, mostrando-se como uma mais valia na sua adaptagéo a vida

académica.

N&o responderam 6 alunas
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