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Gabriel, segundo-anista de administração, não mais podia suportar. Embora tivesse seu 
compêndio aberto diante dele, seus pensamentos divagavam por toda parte. Estava atrasado 
com sua leitura e deveres. Pela frente vinha um trabalho sobre as estratégias de mercado de 
uma firma que ele devia ainda visitar. Dentro de duas semanas viriam os exames, e ainda tinha 
de assistir a aulas, um trabalho de tempo parcial e sua vida social.  
 
Além disto, havia outros sinais. Gabriel não conseguia dormir adequadamente. Sentia-se 
sufocado e inadequado. Pensamentos de suicídio cruzavam sua mente ocasionalmente.  
Gabriel certamente precisava de ajuda. Sem ela, ele podia estar caminhando para um problema 
grave. Após alguma persuasão, ele procurou um conselheiro experiente. Depois de algumas 
semanas de aconselhamento, Gabriel recuperou o controle de sua vida.  
 
Que estava errado com Gabriel? Não era depressão. Pelo menos não ainda. Seu problema era 
stress, enfermidade comum entre estudantes universitários. Mas como é que o aconselhamento 
o ajudou? Como escapou de uma depressão? Que faria você sob circunstâncias semelhantes?  
 
Como opera o stress?  
Stress é uma reação fisiológica de nosso corpo quando enfrentamos situações difíceis. Resulta 
em tensão física e psicológica.  
 
Quando nossos sentidos ou memória ou uma combinação de ambos nos advertem de uma 
situação tensa, o organismo todo se prepara para enfrentar o perigo. O estímulo pode ser real 
(por exemplo, um carro atravessando a luz vermelha à sua frente) ou simbólico (ansiedade sobre 
o que vai acontecer numa entrevista à procura de emprego amanhã). Mas as reações fisiológicas 
são as mesmas: luta ou fuga.  
 
O que dispara estas reações? A chave é o hipotálamo, uma glândula diminuta à base do cérebro 
que controla várias funções vitais do corpo. O hipotálamo recebe os impulsos nervosos que 
trazem uma mensagem de alarme. Para se assegurar de que a mensagem atinja seu destino, faz 
uso de dois meios independentes de comunicação. Primeiro, o hipotálamo opera através dos 
nervos, usando o sistema simpático, e segundo, opera através da corrente sangüínea para 
atingir o sistema adreno-cortical.  
 
O sistema nervoso simpático, tendo recebido a ordem do hipotálamo, leva a mensagem de 
alarme através dos nervos aos vários músculos e à medula da glândula adrenal. A medula libera 
epinefrina e norepinefrina na corrente sangüínea. Estes hormônios aumentam o estado de 
alerta.  
 
O hipotálamo também estimula a glândula pituitária, que produz o hormônio adrenocórtico 
trófico (ACTH), também chamado hormônio do stress. ACTH viaja pela corrente sangüínea até 
ao córtex adrenal (o invólucro da glândula adrenal) e até outras glândulas endócrinas. Os efeitos 
são imediatos. A descarga de cerca de 30 hormônios produz os seguintes efeitos:  



 Aumento da pressão arterial e das batidas do coração  

 Aceleração da respiração  

 Dilatação das pupilas  

 Aumento da perspiração  

 Aumento do nível de açúcar no sangue  

 Formação rápida de coágulos no caso de feridas  

 Diminuição da atividade gastrintestinal  

 Alterações da pele (isto é, arrepio, mudanças em sua composição química)  
 
Quando situações de stress são freqüentes, certas funções (especialmente os sistemas 
gastrintestinal e cardiovascular) sofrem, e a probabilidade de contrair uma doença aumenta. 
Além de produzir riscos à saúde, o stress também produz efeitos sobre o comportamento e a 
mente.  
 
As situações de stress são sempre más? 

A despeito dos riscos, stress não é inteiramente indesejável. A maior parte dos peritos concorda 
que uma dose moderada de stress favorece a realização. Hans Selye, um dos pioneiros no estudo 
do stress afirmava que a ausência total de stress pode 
significar morte. 1  
 
Experimentos com animais provaram que um grau muito 
baixo de stress limita a qualidade do desempenho. 
Quando a tensão é moderada, o desempenho sobe. 
Finalmente, se o stress é intenso e prolongado, o 
desempenho cai. Isto é conhecido como a lei Yerkes-
Dodson (ver o Diagrama 1).2  
 
Este princípio pode ser observado igualmente em seres 
humanos. Imaginemos dois universitários com 
habilidade aproximadamente igual e motivação inicial 
semelhante. O primeiro recebe apoio financeiro 
incondicional da família. O segundo é subsidiado sob condição de manter normas acadêmicas 
elevadas. É provável que uma dose moderada de stress causada pelo subsídio condicional habilite 
o segundo estudante a obter resultados melhores.  
 
É de se admirar que o desempenho mais alto é alcançado em contextos de competição ou 
quando alvos elevados são propostos? O stress dá às pessoas uma dose adicional de energia para 
serem bem sucedidos.  
 
O efeito do stress 

Mas que acontece quando uma pessoa experimenta um nível muito alto de stress? Ou se a 
tensão não é excessiva, mas continua por meses ou mesmo anos? Os efeitos nestas circunstâncias 
podem ser devastadores, como muitos estudos psicológicos reportam. Tem havido casos de 
soldados morrerem na frente da batalha não por armas de fogo, mas pelo stress intolerável 
produzido pelo medo. P. G. Zimbardo relata o caso de uma jovem admitida a um hospital porque 



estava com medo de morrer. 3 Vários testes clínicos e observações não mostraram evidência de 
qualquer má função. A mulher morreu no dia seguinte. Mais tarde soube-se que alguém havia 
solenemente predito sua morte quando completasse os 23 anos, e dois dias antes de seu 
vigésimo terceiro aniversário ela faleceu. Seu próprio medo a matara.  
 
Casos como estes, embora ilustrem o efeito de situações de stress muito intenso, não são 
comuns. É mais comum, porém, achar indivíduos que funcionam melhor por causa de stress em 
seu trabalho, em sua família ou em seus estudos. Nestes casos, quais são os efeitos do stress?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
De interesse especial para os estudantes são os efeitos de stress sobre sua habilidade cognitiva. A 
Tabela 1 inclui as áreas específicas de cognição que são prejudicadas sob condições de stress. 
Além disto, os sentimentos e as emoções são também afetados. A pessoa sob stress experimenta 
desassossego, torna-se hipocondríaca, perde a paciência e a tolerância, e fica assoberbada com 
sentimentos de insuficiência e baixa estima-própria. Finalmente, as atitudes e o comportamento 
são também modificados. Relações sofrem, o sono varia de modo imprevisível, há perda de 
controle no uso de álcool, fumo e outras drogas, e a pessoa se retrai no trabalho e nos estudos.  
 
Como lidar com o stress?  

1. Conheça-se. Uma fonte de stress somos nós mesmos. Há indivíduos que, por causa de sua 
personalidade, são mais vulneráveis ao stress que outros sob a mesma pressão. A Tabela 2 
esboça certas características dos tipos A e B de personalidade. Os cardiologistas Lazarus e 
Folkman introduziram esta nomenclatura, hoje generalizada.4 Pessoas do tipo A têm risco 
elevado de doença do coração, ao passo que as do tipo B têm baixo risco.    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Mas podemos mudar nosso tipo de personalidade? A personalidade tem um componente 
genético forte, e muito de sua formação se faz durante nossos primeiros anos. Contudo, 
mudanças podem ser obtidas fixando alvos e com esforço perseverante. Isto significa que 
um indivíduo do tipo A de personalidade pode fixar alvos (tais como controlar seus 
pensamentos hostis, ser tolerante, praticar a descontração, etc.) e alcançá-los pela 
persistência e domínio-próprio.  
 

2. Empregue técnicas de estudo eficientes. Uma causa importante de stress entre estudantes 
universitários é a falta de técnicas específicas e eficientes. A frustração vem quando se tenta 
enfrentar várias tarefas (tais como leituras, anotações de classe, relatórios, exames, etc.) ao 
mesmo tempo. Esta frustração torna-se especialmente intensa quando os indivíduos não 
possuem hábitos de estudo eficientes. Os estudantes podem evitar stress se estão 
equipados com técnicas que incluem leitura rápida, sublinhar, esboçar, tomar notas, 
memorizar, preparação para exames e a habilidade de escrever exames. Um exemplo 
simples que tem ajudado a milhares de estudantes é o método PQRST 5 para estudar 
capítulos de um compêndio (ver a Tabela 3).  
 

3. Aprenda a manejar o tempo. Um modo útil para reduzir o stress é a habilidade de manejar o 
tempo. Eis alguns princípios de uso do tempo aplicáveis para estudantes:  

 
a. Faça uma lista de todas as tarefas que devem ser completadas dentro de uma 

semana. 
b. Distribua-as em dias específicos e horas disponíveis. Não hesite em eliminar aquilo 

que é o menos necessário. É melhor estudar intensamente três quartos da matéria 



para um exame do que ficar frustrado tentando cobrir toda a matéria 
superficialmente. 

c. Abra espaço para atividades inesperadas. Se elas não se realizam, você tem tempo 
extra para mais estudo.  

d. Evite distrações. Uma vez que designou certo tempo para uma   atividade particular, 
reserve-o como algo sagrado para completar a tarefa. Ignorando a distração pode 
fazer com que ela desapareça.  

e. Tome tempo para descontração. Exercício físico, tempo gasto com amigos ou a 
família, e devoção pessoal são necessários mesmo durante a faina estudantil.  
 

4. Desenvolva fortes relações interpessoais. Relações interpessoais são uma fonte importante 
de stress em todas as idades. Estudantes universitários não constituem exceção. Amigos, 
colegas, cônjuges, irmãos, professores, pais, filhos e vizinhos podem ser a origem de grande 
satisfação, mas podem também causar muita dor de cabeça, dependendo da qualidade da 
relação. É virtualmente impossível assimilar estudos ou mesmo concentrar-se quando se tem 
desentendimento com alguém.  
Ao mesmo tempo, relações pessoais (tais como de cônjuge ou amigo íntimo) e intercâmbio 
social (como de igreja e local de trabalho) podem prover apoio para os que sofrem de stress. 
A atitude pessoal pode fazer diferença. Alvos cristãos, tais como estar em paz com todos 
(Romanos 12:18) e resolver contendas antes de nos achegar a Deus (Mateus 5:23, 24), são 
valiosos para o equilíbrio mental.  
 

5. Planeje bem suas finanças. Para muitos estudantes as finanças constituem uma área de 
stress. Um estudante que não sabe como as conta serão pagas, não pode aprender bem. A 
melhor maneira de enfrentar este problema é fazer um orçamento apropriado. Se os 
recursos são insuficientes, é melhor   adiar os estudos e achar recursos adicionais.  
 

6. Prepare-se bem para os exames. Exames, particularmente os finais, são uma fonte 
formidável de stress e tumulto emocional. Shirley Fisher, professora de psicologia na 
Universidade Strathclyde, em Glasgow, administrou um número de medidas psiconeuróticas 
a estudantes escoceses antes e depois dos exames finais. 6 As notas de ansiedade e obsessão 
subiram durante as semanas que precederam os exames. Depois dos exames, ela verificou 
um aumento nas medidas de depressão, possivelmente motivado por reflexão sobre erros e 
discussão com colegas. Muito da tensão causada por exames pode ser prevenida (ver a 
Tabela 4). 

 
O componente espiritual  
Um colega que trabalha como psicoterapeuta de tempo integral numa clínica de renome, contou-
me das técnicas usadas por muitos clientes para vencer. Contou-me que algumas das pessoas 
altamente educadas empregavam técnicas incrivelmente supersticiosas. Por exemplo, muitos que 
têm medo de voar, mas precisam fazê-lo, seguram mascotes ou amuletos ao entrar no avião. No 
momento da decolagem, seguram com força estes objetos. Minha interpretação do 
comportamento foi: "Quando circunstâncias escapam de seu controle, as pessoas precisam achar 
apoio no sobrenatural. Muitos não crêem em Deus; assim, em sua necessidade voltam-se para 
amuletos."  



Que contraste com o cristão que, 
quando se sentindo temeroso 
quanto ao vôo, eleva uma prece 
silenciosa ao Criador, confiando em 
Seu amor, cuidado, poder e 
sabedoria!  
 
Seres humanos necessitam de 
apoio em momentos de conflito. 
Confiar em Deus, a fonte de toda 
vida, é a melhor maneira de 
satisfazer essa necessidade básica. 
Uma relação espiritual com Deus é 
o melhor remédio para o stress. 
Esta é uma experiência subjetiva, 
mas muito real.  
 
Há dois tipos de apoio espiritual. 
Ambos são necessários: a 
experiência pessoal, bem como a 
do grupo. A primeira é alcançada 
por intimidade com o Criador -- 
falando com Deus como com um 
amigo. A oração e o estudo da 
Palavra de Deus trazem alívio para 
o tumulto emocional. A segunda é 
culto e comunhão com a 
coletividade. Isto fortalece nossa fé 
e nos traz apoio concreto ao 
desenvolvermos o sentimento de pertencer a uma família espiritual.  
 
Se Deus tem bastante sensibilidade para notar a vida e a morte de um pardal (Lucas 12:6), não há 
dúvida de que Ele cuidará de um estudante que sofre de stress acadêmico.  
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