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Resumo: O ingresso na universidade é uma fase de transformacdes que podem gerar sofrimento psicolégico, sendo
a ansiedade um desses principais sofrimentos. Este artigo tem como objetivo o estudo das técnicas utilizadas pela
TCC para lidar com a ansiedade no &mbito universitario. Para tanto, foi realizada uma revisdo de literatura dos
Gltimos cinco anos em bases de dados como: Google Académico, PePSIC e Scielo. Foram encontrados treze
artigos, dos quais, onze concluem que a ansiedade é um dos fatores que mais interfere no desempenho dos
estudantes e que a TCC demonstra ser eficaz na redugdo dos seus sintomas. Ainda é possivel concluir que a
ansiedade é consideravelmente maior se comparado a outros transtornos e a TCC, através de suas técnicas de
reestruturacdo e flexibilizacdo cognitiva contribuem para que o sujeito consiga manejar 0s pensamentos e emogdes
fomentados pela ansiedade.
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1. INTRODUCAO

Para muitas pessoas a entrada na universidade significa a passagem para a vida adulta e
a busca por uma profissdo, no entanto, junto a isso, surgem demandas que precisam de mais
responsabilidade e dedicacdo. Nesse sentido, ao ndo ter recursos préprios suficientes para o
enfrentamento das novas demandas, isso pode desenvolver um sofrimento na vida dos novos
universitarios, assim como também, nos estudantes que estdo vivenciando esse momento a mais
tempo. (SILVA; HOLANDA, 2019)

A ansiedade é um dos principais transtornos que acometem estudantes durante a
graduacdo. Segundo Silva e Holanda (2019), a ansiedade é um estado emocional que possui
elementos psicoldgicos e fisioldgicos que podem influenciar no desempenho cognitivo de cada

pessoa, além disso, pode ser considerada como uma patologia quando os sintomas se tornam
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desproporcionais em relacdo a vivéncia de situagdes especificas, podendo ainda, se tornar algo
desagradavel para quem sente, pois, interfere em varios ambitos da vida dessas pessoas.

O ingresso na universidade € uma fase de transformacdes podem gerar sofrimento
psicoldgico, fazendo com que os estudantes comecem a ter comportamentos de fuga, esquiva
ou até mesmo evasdo. De acordo com Santos e Rubini (2023), a autocobranca excessiva e a
preocupacao exagerada em relagdo aos processos avaliativos, sao fatores que podem contribuir
para que a ansiedade fisioldgica em patoldgica, causando assim, impactos negativos na
qualidade de vida e no desempenho académico dos estudantes.

Muitos universitarios precisam mudar seu local de moradia para conseguir frequentar a
faculdade, se desvinculando de maneira abrupta da casa dos pais. A adaptacdo a uma nova
cidade, ambiente e pessoas, além da rotina de estudos, pode gerar sentimentos de angustia,
medo e soliddo. Nesse contexto, 0 sujeito precisa conciliar 0 misto de emogdes com as
cobrancas presentes no meio académico sem ter um suporte familiar fisicamente presente.

Nessa perspectiva, vé-se que diversos fatores contribuem para o surgimento dos
transtornos psicologicos entre discentes de graduacdo. A fim de aliviar o sofrimento causado
por essa complexa etapa, o sujeito pode buscar meios inapropriados para tal. O uso de drogas
licitas e ilicitas, psicotropicos, comportamentos direcionados para situacGes perigosas, como
relacdo sexual com diferentes parceiros ou auto violéncia provocada, podem ser meios de
refagio encontrados pelos estudantes.

A ansiedade presente em estudantes universitarios pode afetar seu desempenho
académico, o que contribui ainda mais para o aumento das sintomatologias. Nessa perspectiva,
0 corpo passa a apresentar reacdes adversas, como sudorese, tremores, enjoos, entre outras
caracteristicas. Dito isso, sabe-se que na estrutura cognitiva existe um ciclo, sendo pensamento-
emocao-comportamento, logo, 0s pensamentos do individuo também serdo afetados,
consequentemente suas emogdes também.

Existe na ansiedade um fator significante que influencia no surgimento dos sintomas: o
pensamento automatico. Segundo Modesto apud Beck, 2022, os pensamentos automaticos séo
“respostas mentais, sejam em palavras ou imagens que surgem automaticamente em certas
situagoes, gerando reagdes emocionais € comportamentais”. Tais pensamentos irdo refletir as
crencgas centrais do paciente, que se refere a visdo acerca do mundo, de si mesmo e do outro
(MODESTO, 2022).
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A Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) visa a modificacdo dos pensamentos e
comportamentos disfuncionais do sujeito. Mediante as técnicas utilizadas pela abordagem, o
individuo consegue ter acesso ao contetdo de tais pensamentos e a partir disso, modifica-los.
A psicoeducacdo € um dos instrumentos fundamentais da psicoterapia baseada na TCC. Ela
contribui para que o sujeito conhe¢a como a ansiedade se apresenta e quais gatilhos a afetam
(SANTOS; RUBINI, 2023).

Este artigo tem como objetivo investigar as técnicas utilizadas pela Terapia Cognitivo
Comportamental para lidar com a ansiedade no ambito universitario, além de investigar a

relagdo entre o ambiente universitario e o aumento dos niveis de ansiedade dos estudantes.

2. METODOLOGIA

Esse artigo consiste em uma pesquisa do tipo revisdo de literatura, ou seja, € um estudo
que busca analisar, descrever e discutir sobre a ansiedade em estudantes universitarios a partir
da leitura de artigos cientificos ja publicados no formato online. Assim, com o interesse em
compreender como a ansiedade influencia na vida dos universitarios e como a Terapia
Cognitivo Comportamental (TCC) pode auxiliar no manejo desses sintomas, foram feitas
algumas pesquisas em bases de dados online como: Google Académico, PePSIC e Scielo com
0 intuito de obter informacdes sobre o tema central desse artigo.

A construcdo desse trabalho se deu, inicialmente, a partir da escolha da temética a ser
estudada, surgindo assim, o interesse pelo tema “Intervengdes da TCC no manejo da ansiedade
em estudantes universitarios”. Com isso, apos a escolha do tema foram feitas as pesquisas nas
bases de dados citadas anteriormente, a partir da utilizagdo dos seguintes descritores: ansiedade
em universitarios, terapia cognitivo comportamental no manejo da ansiedade, ansiedade em
universitarios e as intervencdes da TCC nesse contexto.

Os critérios de incluséo foram estudos sobre a atuacdo da TCC no manejo da ansiedade
em estudantes universitarios, publicados nos Gltimos cinco anos, ou seja, de 2019 a 2023. Além
disso, também foi utilizado como critério de inclusdo, artigos produzidos apenas na lingua
portuguesa. Desse modo, foram encontrados treze artigos, mas apenas onze foram mantidos
para fundamentar esse estudo, visto que, apos a analise desses materiais, 0s outros dois artigos

ndo se encaixavam nos critérios de inclusdo, sendo, portanto, excluidos a partir dos seguintes
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critérios de exclusao: artigos que se distanciassem do tema desse estudo e artigos publicados ha
mais de cinco anos.

Apbs a escolha dos artigos a serem utilizados, foi feita a leitura na integra de todos os
materiais selecionados, buscando interpretar e sintetizar as contribuicdes de cada autor para
fundamentar de forma ética e responsavel esse novo estudo sobre a ansiedade em estudantes
universitarios que aumenta a cada dia. Além disso, nessa pesquisa busca-se esclarecer sobre as
contribuicbes da TCC nesse contexto e como as técnicas dessa abordagem pode auxiliar no
manejo dos sintomas para que 0s estudantes consigam obter uma maior qualidade de vida e ter
autonomia para encarar os desafios diarios no contexto de ensino-aprendizagem na qual estdo

inseridos.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram selecionados onze (11) artigos que abordam a intervencdo da TCC no manejo da
ansiedade em estudantes universitarios, conforme a Tabela 1, e dois (2) artigos descartados

conforme Tabela 2.

Titulo An_o daN
publicacdo

Artligo Ansiedade Nos Processos Avaliativos. 2020

Artigo Ansiedade Presente Em Estudantes Pré-Vestibulandos Em Tempos
2 De Pandemia: Técnicas De Manejo E Controle, Pelo Viés Da 2023

Terapia Cognitivo Comportamental (TCC).

Artigo Pensamentos Automaticos De Estudantes Universitarios Que 2022
3 Relatam Ansiedade Frente Ao TCC.

Artigo A Contribuicdo Da Terapia Cognitivo-Comportamental No 2019
4 Controle Da Ansiedade Em Concursandos.

Artigo  Os Principais Pensamentos Automaticos Em Estudantes Com 2022

5 Medo De Falar Em Publico.

Artigo Fatores Do Ambiente Escolar Pregresso Que Podem Contribuir Para
6 O Desenvolvimento De Ansiedade Em Estudantes Do Ensino 2021
Médio, Na Percepcdo De Calouros Universitario

Artigo A Ansiedade Em Estudantes Universitarios: Uma Revisdo

7 Bibliogréfica A Luz Da Psicologia 2019
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Titulo An_o daN
publicacdo
Artigo Ansiedade E Depressdao Em Universitarios Brasileiros: Um Estudo 2021
8 De Revisao Bibliogréfica.
Artigo Importancia Das Técnicas De Relaxamento Na Terapia Cognitiva 2015
9 Para Ansiedade.
Artigo Revisdo Sistematica Da Literatura Sobre Ansiedade Em Estudantes 2020
10 Do Ensino Superior
Artigo Crencas Centrais Negativas Em Universitarios: Sua Influéncia No 2020
11  Desenvolvimento De Transtornos Ansiosos
Tabela 1: Resultado dos artigos selecionados
Titulo An_o daN
publicacdo
Artigo A Terapia Cognitivo-Comportamental No Tratamento Do 2018
1 Transtorno De Ansiedade Generalizada.
Artigo A Importancia Da Terapia Cognitivo Comportamental No Manejo 2022

2 Do Transtorno De Ansiedade Generalizada
Tabela 2: Resultado dos artigos desc.

Como resultado da pesquisa, destaca-se 0s onze artigos que contribuiram para concluir
que a ansiedade é um fator que interfere em grande escala no desempenho dos estudantes,
quando atribuida por pensamentos funcionais se torna motivadora (benéfica), no entanto, a
partir do momento que comeca a estar relacionada com pensamentos disfuncionais, passa a
atribuir carater patolégico. Dessa forma, todos os artigos concluem que a Terapia Cognitivo
Comportamental se demonstra eficaz na redugdo dos sintomas de ansiedade, ja que visa a
reestruturacédo cognitiva e a psicoeducacao.

A ansiedade vivenciada pelos estudantes no ambiente universitario é frequente pela alta
competitividade e necessidade de validacdo de conquistas, onde é necessario sempre alcancar
boas notas. O ambiente universitario se caracteriza por demandas rigorosas, que necessitam de
grande esforgo, assim a pressao pelo alto desempenho, prazos curtos e incertezas sobre futuro
profissional desempenham papeis consideraveis no desencadeamento de ansiedade.
(SOBRINHO, MADALENA, 2020)

Alguns sintomas caracteristicos da ansiedade dentre os estudantes foram observados na
presenca de sentimentos de nervosismo, medo de esquecer o conteudo estudado durante provas
e apresentacOes, desinteresse e até desisténcia em situacdes que considera dificil, como

estagios. No entanto, vale destacar que existem niveis normais e aceitaveis de ansiedade para
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essas situagdes, j& que estdo relacionadas com fendmenos fisioldgicos de adaptacao, porém o
medo do fracasso, quando aliado com a autocobranca excessiva converte a ansiedade natural
humana, em patologia e impacta negativamente na qualidade de vida dos universitarios.
(GALDINA, 2022; SANTOS; RUBINI, 2023)

Outro fator tambem destacado se refere aos desafios sociais e emocionais enfrentados
pelos estudantes, que além da vida académica, também precisam estar integrados socialmente
e que, muitas vezes distantes da familia, precisam enfrentar novas responsabilidades. A
compreensdo desses aspectos se torna fundamental para entendermos as preocupacdes
emocionais que perpetuam os estudantes. (GALDINA, 2022)

A Terapia Cognitiva Comportamental se mostra eficaz no auxilio do tratamento da
ansiedade nesse cenario por buscar ajudar o paciente, estudante, a identificar e diferenciar
preocupacdes reais e produtivas de preocupacdes excessivas e irreais. O objetivo da TCC
corrigir distorgdes cognitivas, e assim, ensinar e estabelecer com o paciente habilidades que
estimulam a modificacdo de crengas que geram pensamentos e atitudes disfuncionais.
(RUBINI, 2023).

O modelo cognitivo da TCC compreende que pensamentos disfuncionais sdo a origem
de inimeros problemas de saide mental, e que aprender a observar padrbes e avaliar 0s
pensamentos de forma mais realista proporciona melhora nos niveis de ansiedade.

Sabendo que a vida universitaria acomete, de certa forma, a saide emocional dos
estudantes, o ritmo intenso que esse contexto exige dos alunos pode contribuir com a exaustao
fisica e psicoldgica, levando a patologias como o transtorno de ansiedade. Desse modo, a TCC
pode auxiliar com acdes preventivas a partir da psicoeducacdo e do estimulo a préatica de
exercicios fisicos que pode amenizar os sintomas da ansiedade, melhorando a qualidade do
sono, do humor, da autoestima e até do condicionamento fisico (SILVA; HOLANDA, 2019).

Além disso, segundo Silva e Holanda (2019), a TCC também se mostra eficaz no que
se refere a investigacéo de fatores protetivos e de risco que estdo relacionados com o surgimento
de diversos sintomas da ansiedade, ou seja, com as técnicas quem compdem essa abordagem €
possivel investigar e auxiliar nas relagdes afetivas e no suporte familiar para que proporcione
sentimentos de amor, seguranca e cuidado ao estudante. Sabe-se, portanto, que uma rede de
apoio é capaz de minimizar sofrimentos através dos lagos afetivos que os mantém, contribuindo
assim, para uma melhor adaptacdo do individuo as novas circunstancias no ambiente

académico.
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Essa abordagem também auxilia o universitario a enxergar fatores positivos no ambiente
em que esta inserido, fazendo com que consiga, de certa forma, compreender que a universidade
também é um espaco de encontros, de lazer, de trocas e de desenvolvimento pessoal e
profissional. Assim, de acordo com Silva e Holanda (2019), o papel do profissional psicélogo
é ser um facilitador no processo de adaptagdo desses estudantes, trabalhando os fatores positivos

e negativos para que consiga proporciona-los seguranca e autonomia no manejo dos sintomas.

4. CONSIDERACOES FINAIS

O presente artigo objetivou realizar uma revisdo de literatura, através de artigos,
monografias e dissertacbes do periodo de 2019 a 2023, o impacto da ansiedade em
universitarios e como a Terapia Cognitiva Comportamental (TCC) pode auxiliar no manejo dos
sintomas. A presenca da ansiedade € comum no cotidiano de estudantes, dado todos o0s
estressores que envolvem seu dia a dia.

Os escritos encontrados abordaram o ambiente académico como um grande contribuinte
para a manifestacdo ou aumento dos sintomas ansiosos. Pode-se concluir que a distancia da
familia, a pressdo, cobranca, bem como o excesso de demandas, sdo grandes influentes para o
sofrimento psicoldgico de estudantes universitarios.

Foi possivel perceber, mediante as leituras realizadas para a construcao desse artigo, que
a prevaléncia da ansiedade é consideravelmente maior se comparado a outros transtornos. Além
disso, a maneira como os discentes lidam com a sintomatologia reflete a importancia da atuacédo
de profissionais da psicologia no espaco universitario, considerando que muitos recorrem a
métodos prejudiciais, como automedicacao e drogadicéo.

No que diz respeito ao tratamento de tais sintomatologias, a TCC, através de suas
técnicas de reestruturacao e flexibilizacdo cognitiva e demais procedimentos comportamentais
contribuem para que 0 sujeito consiga manejar 0s pensamentos e emocdes fomentados pela
ansiedade.

Conforme o exposto nos resultados, a TCC pode, por meio da analise dos pensamentos
automaticos e das crencas intermediarias, atuar no reconhecimento dos pensamentos
disfuncionais e por conseguinte ajusta-las a realidade do sujeito. Dessa forma, o discente podera

reconhecer como o0 ambiente pode estar influenciando na sua ansiedade e consequentemente o
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que € possivel fazer para ameniza-la. Por fim, concluiu-se que a TCC possui diversas
ferramentas para lidar com a ansiedade de estudantes do ensino superior, sendo a melhor

abordagem para esse tratamento.
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