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Resumo

A ansiedade e stress académico sdo fatores psicologicos comuns que podem vir a
prejudicar o percurso académico dos alunos, justificando assim uma maior necessidade
de compreensdo destes fatores psicoldgicos para a promogao de contextos educativos
mais saudaveis e eficazes. Considerando isto, o presente estudo teve como principais
objetivos analisar: (i) as variagdes, ao longo do ano letivo, dos niveis de as a ansiedade,
stress académico, autorregulacdo e o rendimento académico em alunos do 3°. ciclo do
ensino basico; (ii) analisar a influéncia que o género tém na ansiedade e stress
académico; (iii) o papel preditor das competéncias de autoregulacdo na minimizacao
dos niveis de stress e ansiedade. Participaram 137 adolescentes entes os 12 e os 16 anos,
a frequentar o 7° e 8 anos de escolaridade. Sessenta eram do género masculino e 75 do
género feminino. Os dados foram recolhidos em dois momentos no tempo, inicio e final
do ano letivo, com recurso a: Escala de Ansiedade Generalizada, a Escala de Percegdo
de Stress Académico e a Escala de Autocontrolo e Autorregulacdo. Os resultados
revelaram ndo existir uma diferenga significativa durante os dois momentos nos niveis
de stress ¢ ansiedade, mas sendo possivel verificar diferencas significativas entre
géneros, com o género feminino a reportar niveis mais elevados de ansiedade e stress,
principalmente stress relacionado com autoperce¢ado e o stress relacionado com a gestao
de tempo. Além disso, foi possivel observar que alunos com melhor rendimento
académico apresentam niveis mais baixos de stress e ansiedade, confirmando a relagao
entre estas trés variaveis. A autorregulacdo manteve-se elevada e estavel entre os dois
momentos, mostrando-se positivamente associada ao rendimento académico e
funcionando como um possivel fator protetor face a estes estados emocionais. Estes
resultados reforcam a importancia de promover competéncias autorregulatorias em

contexto escolar para potenciar o bem-estar emocional e o sucesso académico.

Palavras-chave: ansiedade, stress académico, autorregulacdo, rendimento académico,
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Abstract

Anxiety and academic stress are common psychological factors that may hinder
students' academic progress, thus highlighting the need for a better understanding of
these psychological factors to promote healthier and more effective educational
environments. Considering this, the present study aimed to: (i) analyze the variations,
throughout the school year, in levels of anxiety, academic stress, self-regulation, and
academic performance in students from the 3rd cycle of basic education; (ii) examine
the influence of gender on anxiety and academic stress; and (iii) assess the predictive
role of self-regulation skills in reducing stress and anxiety levels. A total of 137
adolescents aged between 12 and 16 years, attending the 7th and 8th grades,
participated in the study. Sixty participants were male and seventy-five were female.
Data were collected at two time points, at the beginning and end of the school year,
using the Generalized Anxiety Scale, the Academic Stress Perception Scale, and the
Self-Control and Self-Regulation Scale. The results showed no significant differences
over time in stress and anxiety levels. However, significant gender differences were
found, with females reporting higher levels of anxiety and stress, particularly stress
related to self-demand and stress associated with time management. Furthermore,
students with higher academic performance presented lower levels of stress and anxiety,
confirming the relationship between these three variables. Self-regulation remained
stable and consistent over time, showing a positive association with academic
performance and acting as a potential protective factor against stress and emotional
states. These findings reinforce the importance of promoting self-regulation skills in the

school context to enhance emotional well-being and academic success.

Keywords: anxiety, academic stress, self-regulation, academic achievement
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Introducio

Em Portugal, verifica-se um aumento no nimero de alunos que relata nao sé
sentimentos de ansiedade e stress académico, mas como também um aumento na
intensidade destes sentimentos (e.g., Pontes et al., 2024). A ansiedade por si mesma
ndo ¢ algo nocivo, ¢ s6 quando esta se torna excessiva € comega a afetar a vida
quotidiana das pessoas que se torna prejudicial (De Souza, 2020). Como a escola ¢
um ambiente muito importante para o desenvolvimento dos individuos, justifica-se
assim a importancia de compreender melhor a ansiedade e o stress académico, bem
como identificar fatores que contribuem para uma gestdo adequada destes dois
sentimentos, de maneira que estes ndo afetem negativamente vida quotidiana,
desempenho escolar e bem-estar dos alunos. A literatura tem destacado que alguns
fatores que contribuem para aumentar os niveis de ansiedade em contexto escolar, e
stress académico, tais como notas baixas, principalmente no fim do ano letivo,
bullying, dificuldade em compreender a matéria, pensamentos negativos, timidez e
problemas familiares (Oliveira & Oliveira, 2020). Adicionalmente, a gestao
incorreta da intensidade do stress académico e da ansiedade pode levar ao
desenvolvimento de perturbagdes de personalidade, problemas de confianga, e
outros resultados negativos (Felicio et al., 2019), bem como ao desenvolvimento de
sentimentos psicossomaticos tais como sudorese e dor de barriga, falhas de memoria
e um grande nivel de cansago fisico e mental (Abrahdo & Lopes, 2022).

De acordo com estudos como o de Adesola e Li (2018), alunos com menores
capacidades de autorregulacdo relatam mais ansiedade durante os testes e alunos
com maiores capacidades de autorregulagdo relatam um maior nivel de autoeficécia;
também Ocak e colaboradores (2022), encontraram que existe uma forte relagao
entre autorregulagdo e ansiedade. Considerando o exposto, esta dissertacdo tem
como objetivo investigar as mudancas nos niveis de ansiedade e stress académico ao
longo do ano letivo, bem como fatores como género, autorregulacido e rendimento
académico afetam a ansiedade e stress académico sentido. A dissertacao esta
organizada em trés capitulos, sendo o primeiro um breve enquadramento tedrico, o
segundo apresenta o estudo empirico, ¢ por fim, o terceiro capitulo contém a

discussdo dos resultados e conclusdo.



Capitulo I: Enquadramento Tedrico

Ansiedade: definicdo e contextualizaciao

A ansiedade pode ser definida como um sentimento vago e desagradavel de medo,
apreensao, caracterizado por tensao ou desconforto derivado de antecipagdao de perigo,
de algo desconhecido ou estranho que continua mesmo com a auséncia do stressor
(American Psycchology Association [APA], 2022; Castillo et al., 2000).

Na década de 1970, a ideia geral ¢ que os adolescentes ndo podiam sofrer de
perturbagdes psicoldgicas como ansiedade pois as suas personalidades ainda ndo se
tinham acabado de formar, e o préprio diagnostico era evitado pois acreditava-se que a
infancia era um periodo feliz e livre de preocupacdes. Atualmente € reconhecido que
este ¢ um quadro patologico frequente, alem disso, em adolescentes o desenvolvimento
emocional influéncia a forma como os medos e preocupacdes se manifestam, tanto
medos e preocupagdes normais quanto patoldgicos. Assim, ao contrario dos adultos, as
adolescentes podem ndo reconhecer os seus medos como exagerados ou irracionais
(Castillo et al., 2000; Gomes et al., 2013).

Estudos revelam que depois das perturbacdes de défice de atengao/hiperatividade,
as perturbacdes de ansiedade sdo as mais comuns em jovens. A contribuir para este
facto, parecem os dados de estudos recentes em Portugal que dao conta de que ha, nos
ultimos anos, um decréscimo na satisfacdo de vida e satde mental dos
alunos/adolescentes portugueses (Gaspar et al., 2022). Desde modo, a identificacio
atempada de sinais de risco para perturbacdes de ansiedade na adolescéncia pode
prevenir minimizar as repercussdes negativas, tais como absentismo escolar, e
consequente evasao do contexto educativo.

De acordo com Barnhill (2023) a ansiedade ¢ um estado emocional perturbador e
desconfortavel de nervosismo e preocupagao com causas desconhecidas; outra definigao
comummente referida ¢ a da APA (2022) que refere que o medo ¢ a resposta emocional
a ameaga iminente real ou percebida, enquanto ansiedade ¢ a antecipagdo de ameaga
futura. Segundo 0 DSM-V-TR (American Psychiatric Association, 2022), a ansiedade ¢
caracterizada por preocupacdo excessiva e persistente, presente na maioria dos dias, e
dificuldade em controla-la, manifestada durante um minino de seis meses, embora o
critério para a duracdo seja tido como um guia em geral, com a possibilidade de algum

grau de flexibilidade, sendo as vezes de duragdo mais curta em criangas.



A ansiedade pode ser experienciada como medo, nervosismo e sintomas
somaticos tais como nausea, sudorese, dores de barriga, entre outros. A ansiedade pode
contribuir ajudar as pessoas a motivar ou a preparar-se para situagdes potencialmente
perigosas, ¢ quando esta causa sofrimento ou disfuncdo no dia-a-dia que ¢ considerada
uma perturbagdo psicologica, pois a ansiedade passa a ser considerada patologica
quando esta comeca a ser irracional e excessiva (De Souza, 2020). A ansiedade e o
medo passam a ser considerados patoldgicos quando reconhecidos como exagerados,
desproporcionais em relacao ao estimulo, ou diferentes do que se observa como norma
na faixa etaria do sujeito e quando interferem com a qualidade de vida, o conforto
emocional ou o desempenho didrio do individuo. Estas reagdes exageradas se
desenvolvem comummente em individuos com uma predisposi¢do biologica herdada
(Castillo et al., 2000).

Em situacdes emocionais, o ser humano pode experimentar trés respostas
principais face a uma situagdo ameacadora: raiva dirigida para fora, raiva dirigida para
dentro (depressao) e ansiedade ou medo. Perante estes desafios, o ser humano entre ao
estado de alerta, com o organismo a reagir com comportamentos de fuga ou ataque
conta o agente stressor. Esta reacdo ¢ considerada “normal” se logo ap6s esta reagdo se
verifica o retorno ao seu estado de equilibrio. E quando esta fase perdura que se
desenvolve patologias como, por exemplo, as perturbacdes de ansiedade (Araugjo et al.,
2007).

Estudos demonstram que nos adolescentes existe uma maior prevaléncia para o
desenvolvimento de perturbagdes como ansiedade social, panico, depressdo, que nio
sendo tratadas corretamente vao aumentando na severidade com a idade. Globalmente,
um em cada sete adolescentes experiéncia uma perturbacdo mental, com o suicidio
sendo a terceira causa de morte mais comum entre os 15 aos 29 anos de idade (Lopes &
Santos, 2018; World Health Organization, 2024).

De acordo com Neto e Baltieri (2001) os sentimentos € comportamentos das
pessoas sdo influenciados pelas crencas e esquemas mentais. Os autores também
defendem que segundo o modelo cognitivo, pensamentos disfuncionais ndo baseados na
realidade influenciam de forma significativa o comportamento e humor dos individuos.
Até a propria intensidade dos sentimentos ¢ influenciada pela maneira que o individuo
avalia a situagao.

As perturbagdes de ansiedade sdo mais comuns do que outros tipos de
perturbagdes psicologicos apesar de serem subdiagnosticados. As perturbagdes de

ansiedade tendem a ter bastantes comorbilidades com outras perturbagdes psicologicas



tais como depressdo, perturbacdes de personalidade e até mesmo com outras
perturbagdes de ansiedade. O diagndstico ¢ aplicado quando a ansiedade ¢ muito
perturbadora e/ou quando interfere no funcionamento normal da pessoa, ¢ importante
descartar a possibilidade de a ansiedade ser causada por medicamentos ou substancias
como alcool e drogas durante o diagnostico (Lopes et al. 2021).

A ansiedade em contexto escolar ndo surge apenas em momentos de avaliagao
como testes e trabalhos, mas também devido a fatores sociais, tais como falta de
seguranca, falta de sentimento de pertenca no ambiente escolar e falta de apoio social ou
devido ao crescimento do uso de redes sociais que pode influenciar diretamente o
desenvolvimento de ansiedade, depressdo e sentimentos de soliddo praticas parentais
negativas, as capacidades de autorregulagdo dos alunos, baixa autoestima, autocritica e
pensamentos negativos frequentes, apresentagdes orais, sentimentos de fracasso, nao
efetuar a devida preparacdo para um teste, resultados académicos abaixo do esperado,
bullying e ridicularizagdo por parte dos colegas de turma (e.g., Correia & Leal, 2021;
Felicio et al., 2019; Hoferichter et al., 2022; Ocak et al. 2022; Oliveira & Oliveira, 2022).

No que diz respeito ao género, de acordo com a literatura, as pessoas do género
feminino por norma tém duas vezes mais probabilidade de desenvolver perturbacdes de
ansiedade ao longo da vida do que as pessoas do género masculino. Ademais, destaca-
se que a literatura refere que estas perturbagdes podem aparecer em qualquer idade,
sendo mais comum durante a adolescéncia (Kinrys & Wygant, 2005; Lopes et al.,
2021).

Ansiedade em contexto escolar

A ansiedade em contexto escolar pode afetar alunos de todas as idades e
independentemente de os alunos estarem ou nao focados no sucesso escolar. Assim, ¢
importante que os alunos estejam informados e capacitados com estratégias que lhes
permitam detetar os sinais de riscos e situagdes que desencadeiam maiores niveis de
ansiedade, bem como sejam capazes de mobilizar estratégias de coping que lhe
permitam reduzir o nivel de ansiedade que sentem, evitando que esta escale e/ou possa
tornar-se patolégica.

Em contexto escolar, uma das maneiras para reduzir a ansiedade sdo os habitos
adequados de estudo, como por exemplo um bom sistema de apontamentos, prestando
atencdo que nao existe um sistema universal, pois alguns alunos preferem tirar

apontamentos no caderno, outros no computador ou até mesmo através da gravacao das



aulas, cabe ao aluno descobrir o sistema que mais se adequa a ele. Outra competéncia
que contribui para a reducdo da ansiedade escolar ¢ a capacidade de gerir corretamente
0 seu tempo, visto que ansiedade escolar estd muitas vezes relacionada com a falta de
preparagdo; assim, a criagdo de um horéario de estudo ¢é essencial para a reducdo de
ansiedade, ndo esquecendo que ¢ importante encontrar um equilibrio entre a vida
académica e pessoal, utilizando pausas frequentes no estudo de maneira a evitar o
“burnout” (Hooda & Saini, 2017).

A ansiedade em contexto escolar pode ser dividida em quatro componentes
diferentes. O primeiro ¢ a preocupacao, que consiste em pensamentos que impedem o
aluno de se focar no seu trabalho, tais como previsoes de fracasso ou pensamentos de
inadequacdo para a tarefa, técnicas para lidar com este componente consistem em
disputar estes pensamentos negativos com pensamentos mais realistas e produtivos. O
segundo componente da ansiedade escolar ¢ a emotividade, que se refere areagdes
bioldgicas do corpo através das quais se manifesta a ansiedade, como por exemplo o
batimento cardiaco acelerado ou sudorese das maos, exercicios de respiracao ou de
relaxamento muscular sdo os mais efetivos para lidar com esta componente. O terceiro
componente ¢ a interferéncia gerada pela tarefa, que consiste em comportamentos
relacionados com a tarefa a realizar, mas que sdo contraprodutivos para a realiza¢ao de
sucesso da tarefa, como por exemplo estar sempre a olhar para as horas durante um
exame ou ficar muito tempo numa pergunta que o aluno ndo sabe a resposta, como esta
componente ¢ mais especifica e pessoal, a melhor maneira de lidar com ela ¢ através da
identificacdo destes comportamentos e a criagdo de um plano para lidar com estes. O
ultimo componente ¢ denominado por défice nas competéncias de estudo que, como o
nome indica, diz respeito a problemas nos métodos de estudo dos alunos, como por
exemplo estudar a matéria toda um dia antes do teste, problemas estes que geram
ansiedade (Hooda & Saini, 2017).

De acordo com a literatura, um nivel elevado de ansiedade constitui um
obstaculo para muitos alunos, em todos os niveis de escolaridade, uma vez que exerce
um efeito debilitante sobre os processos cognitivos envolvidos na aprendizagem e,
consequentemente, sobre o desempenho académico (Bzuneck, 2018). A ansiedade pode
interferir na concentragdo, na memorizagao e na capacidade de resolu¢do de problemas,
comprometendo a eficdcia do estudo e a confianca dos alunos em suas proprias
capacidades. Contudo, ¢ importante salientar que os efeitos da ansiedade ndo se
restringem exclusivamente aos alunos com baixo rendimento escolar. Estudos como o

de Cunha et al. (2017) apontam que a ansiedade também pode afetar significativamente



os alunos com elevado desempenho académico. De facto, esses alunos, por estarem
frequentemente mais comprometidos com o sucesso € com as expectativas que sobre
eles recaem — tanto internas quanto externas —, tendem a experienciar niveis elevados
de pressdo e exigéncia pessoal.

Nesse contexto, tem-se observado que alunos altamente empenhados e preocupados
com seu desempenho académico muitas vezes voltam sua atencdo para o interior,
dirigindo-a a pensamentos autocriticos e a sentimentos de inadequagdo ou de medo de
falhar. Esse padrao de funcionamento psicologico pode originar um ciclo vicioso: quanto
mais o aluno se preocupa em ndo fracassar, mais se concentra em suas supostas
deficiéncias, o que reforca a sensagdo de ansiedade e aumenta as probabilidades de
ocorrerem dificuldades reais no desempenho. Assim, os proprios medos acabam por se
concretizar, retroalimentando o estado ansioso. Deste modo, ¢ possivel afirmar que a
ansiedade ndo se manifesta apenas em momentos especificos, como nas situagdes de
avaliagdo formal, mas estd presente também durante o processo de estudo, preparagdo e
envolvimento com as tarefas escolares (Becker & Bornert-Ringleb, 2025; Ribeiro, 1998).
Isso indica que ¢ essencial compreender a ansiedade como um fator transversal a vida
académica, cuja influéncia vai muito além das avaliagdes testes, afetando de forma
continua a vivéncia escolar dos alunos.

Adicionalmente, e considerando a complexidade da ansiedade no contexto escolar,
alguns estudos t€ém procurado estudar a forma como a ansiedade e o stress académico se
manifestam ao longo do percurso académico. Estudos recentes t€ém destacado as
flutuagdes nos niveis de ansiedade e stress académico ao longo do ano letivo,
demonstrando que o ambiente académico ndo afeta os alunos de forma uniforme em
todos os periodos. Estudos empiricos tém mostrado que o stress académico ¢ ciclico e
que determinados momentos do ano sdo particularmente criticos para os estudantes. Por
exemplo, um estudo abrangente em 33 paises europeus, incluindo Portugal, demonstrou
que o stress académico em adolescentes aumentou nas ultimas décadas, correlacionando-
se com mudangas econdmicas e educacionais. O estudo sugere que a expansio
educacional e a énfase no desempenho académico intensificam o stress escolar, afetando
negativamente a saude mental dos jovens (Hogberg, 2021). Num outro estudo focado em
alunos do ensino secundério, foi possivel identificar variagdes significativas no stress
relacionado ao trabalho escolar entre diferentes turmas. Este estudo destaca a importancia
do ambiente de sala de aula e da orientacdo para metas na experiéncia de stress dos
alunos sugerindo que intervengdes focadas na promogao de um clima positivo podem ser

benéficas para reduzir o stress escolar, pois salas de aula percebidas pelos alunos como



um clima positivo apresentam niveis mais baixos de stress e ansiedade correlacionado
com o trabalho escolar. Isto pode ser explicado pelo clima positivo que encoraja os
alunos a focarem-se no desenvolvimento da sua competéncia e no entendimento do
material que esta a ser lecionado, promovendo a autonomia e um sentimento de controlo
sobre o seu progresso académico. Em contraste, num clima de sala de aula focado no de
desempenho, que prioriza a competicdo com os outros € nos resultados, os niveis de
stress e ansiedade sd3o mais altos devido a pressdo para ter melhores resultados e pela
comparagdo com 0s outros, criando pensamentos de inadequagdo e stress. Além disso,
um clima de desempenho pode vir a levar a uma falta de motivagao intrinseca, focando-
se assim em recompensas externas, o que cria ainda mais stress (Johansen & Resand,
2025)

De acordo com Mazzone et al. (2007), existe uma relacdo entre altos niveis de
ansiedade e fraco desempenho escolar. Os autores também defendem que esta relagdo ¢
muito complexa e depende de fatores tais como nivel socioeconémico, influéncias
familiares, a propria personalidade e perfil cognitivo. Este fraco desempenho pode tanto
ser a causa como a consequéncia da ansiedade experienciada pelos alunos. No mesmo
estudo, os autores verificaram que os sujeitos com baixo desempenho escolar ndo
apresentaram, como grupo, um nivel maior de autorrelato de ansiedade do que os alunos
com um bom desempenho escolar, concluindo que ansiedade so6 afeta o desempenho
escolar quando esta chega a um nivel exacerbado/atipico para a situagdo; e que um nivel
“normal” de ansiedade pode funcionar como um fator motivador que melhora o
desempenho académico. Hooda and Saini (2017) também apoiam esta ideia, defendendo
que a ansiedade € um instrumento Util e motivador para os alunos e o que o ideal para o
sucesso académico ¢ um nivel mediano de ansiedade. A ansiedade ¢ um componente
importante para o falhanco académico nas mulheres, e apesar de perturbagdes de
comportamento contribuirem mais para o falhango académico nos homens, a ansiedade
nao deixa de ser uma causa importante para o insucesso escolar (Mazzone et al., 2007).

Consoante o estudo de Verissimo et al. (2020) que inclui 1510 alunos de ensino
basico e secundario em Portugal e as perspetivas dos pais, professores a os proprios
alunos sobre as dificuldades emocionais e comportamentais, alunos do 2° ciclo que, de
acordo com a perspetiva dos pais, evidenciam um nivel baixo de realizacdo académico
reportam maiores niveis de ansiedade, depressdo e sintomas somaticos. Relativamente
aos professores, alunos com resultados académicos baixos apresentam maiores niveis de
ansiedade, depressdo e isolamento comparados a alunos com niveis médios ou altos de

realizagdo académica. Quanto a perspetiva dos proprios jovens, alunos com niveis mais



baixos de realizagdo académica reportam mais sintomas somaticos. No 3° ciclo, a
perspetiva dos pais e professores € a mesma do que no 2° ciclo, no entanto, na perspetiva
dos jovens, alunos com niveis elevados de realizacdo académica reportam maiores niveis
de ansiedade e depressdo do que alunos com realizagdo académica baixa. Os autores
justificam este resultado através do perfecionismo, pois a procura de atingir padrdes
académicos elevados de uma forma excessiva e irrealista pode levar a uma realizagao
académica alta, mas simultaneamente a sintomatologia ansiosa. No que diz respeito ao
secundario, a perspetiva dos pais e professores continua a mesma, ou seja, alunos com
niveis baixos de realizagdo académica apresentam maiores niveis de isolamento e
depressdao. Contudo, de acordo com a perspetiva dos jovens, ndo existe diferencas
significativas entre alunos com realizacdo académica baixa e alta. Os autores propdem
que isto ¢ devido ao facto de alunos no secundario terem melhores estratégias para lidar
com estas pressoes, ou pelo simples fato de que nesta fase, a realizacdo académica ndo ¢
uma varidvel tdo importante para o bem-estar dos alunos como por exemplo a
necessidade de autonomia e o papel de relagdes com os pares.

Consoante o estudo de De Oliveira Serpa et al. (2015), podemos identificar
algumas varidveis preditoras dos niveis de ansiedade experienciados em contexto
escolar. Uma destas ¢ a perce¢do dos alunos da dedicagcdo dos seus professores, pois a
percecdo da dedicagdo dos professores pelos alunos estd correlacionada positivamente
aos niveis de autoeficacia dos alunos, ¢ importante salientar que o que importa ¢ a
percecdo dos alunos, € nao se o professor ¢ realmente dedicado. Outra varidvel
importante ¢ a ordem nas salas de aula, pois a ordem nas salas de aula e ansiedade estdo
negativamente correlacionadas, assim dizendo, alunos que percebem o ambiente de sala
de aula como ordeiro tendem a reportar niveis mais baixos de ansiedade e vice-versa. O
mesmo estudo ainda descobriu que apesar da literatura indicar o género feminino ser
mais propenso para ansiedade individualmente, turmas com mais elementos do género
masculino tendem a ter maiores indices de ansiedade, contudo, os autores salientam que ¢
necessario a existéncia de mais estudos para melhor compreender este fendmeno.

Adicionalmente, a ansiedade em contexto escolar ndo surge apenas em momentos
de avaliacdo como testes e trabalhos, mas também devido a fatores sociais, tais como
falta de seguranca, falta de sentimento de pertenga no ambiente escolar e falta de apoio
social (Hoferichter et al., 2022) ou devido ao crescimento do uso de redes sociais que
pode influenciar diretamente o desenvolvimento de ansiedade, depressdo e sentimentos

de solidao (Felicio et al., 2019).



Stress académico

O termo “stress” refere-se como o estado psicologico que deriva da avaliacao da
pessoa do grau de sucesso com que ela se consegue adaptar aos desafios do seu
ambiente social (Kumaraswamy, 2013). Outra definicdo ¢ que o stress se desenvolve
quando as pressoes do dia-a-dia se demonstram maiores do que a capacidade do
individuo dominar ou superar, impossibilitando-o de resistir e de criar estratégias para
lidar com elas. O stress altera a qualidade de vida das pessoas, causando uma
diminuicdo na motivacdo necessaria para as atividades diarias, especialmente os
desafios do cotidiano (Kristensen et al., 2010).

Apesar do stress académico possuir sintomas semelhantes a ansiedade, tais como
aumento do ritmo cardiaco e a frequéncia da respiragdo, ¢ diferenciado pelo facto de
ansiedade ser uma resposta a um evento futuro e subjetivo, enquanto stress académico
tem uma causa identificavel ¢ os seus sintomas sao normalmente de curta duragdo. De
um modo geral, as diferencas mais identificaveis entre ansiedade e stress académico
relacionam-se com a duragdo e o que as aciona, enquanto o stress € uma resposta a um
evento especifico, ansiedade ¢ mais insidiosa e de maior duragdo (APA, 2022).

Os sintomas de stress mais comuns em adolescentes sdo o aparecimento subito de
comportamentos agressivos que nao representam como a crianga costuma agir no geral,
desobediéncia inusitada, dificuldades de concentragdo, depressdo, ansiedade, enurese,
dificuldades de relacionamento com os pares, pesadelos, insonias e birras. Quanto a
problemas fisiologicos causados pelo stress, adolescentes relatam asma, bronquite,
hiperatividade motora, doencas dermatoldgicas, ulceras, obesidade, caries, cefaleia,
dores abdominais, diarreia, tiques nervosos etc. Estes sintomas ndo sao sempre
diagnosticados, levando a pais e professores a irritarem-se com uma crianga que exibe
mudancas repentinas de comportamento ou queda de rendimento escolar, o que em
torno acaba por criar mais uma fonte de stress para a crianca confusa e stressada, que
ndo consegue perceber o que se passa com o seu organismo (Lipp et al., 2002).Partindo
da definicao geral de stress, em particular o stress académico pode ser definido como
uma resposta fisica e emocional dos alunos perante exigéncias escolares percebidas
como excessivas ou desafiadoras, que ultrapassam os seus recursos ou capacidades de
enfrentamento (Wilks, 2008). Quando persistente ou mal gerido, pode comprometer o
bem-estar emocional, o desempenho escolar e a motivacdo para aprender. Esse tipo de
stress estd geralmente associado a fatores como como fatores cognitivos tais como

pensamentos negativos frequentes (Pontes et al.,, 2024), fatores como a pressao e
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expectativas colocados pelos pais e professores (Felicio et al., 2019) ou até mesmo por
fatores relacionados com o proprio aluno, como sejam a falta de interesse e motivagao,
comparacdo com os colegas de turma, maus habitos de estudo (Puglia, 2023),
pensamentos do aluno sobre o seu futuro e eventual entrada no mercado de trabalho.
Estes pensamentos podem entrar em conflito com as expectativas ou desejos dos pais,
nivel socioeconémico (Felicio et al., 2019), falta/baixas competéncias de autorregulagao
e falta/baixo apoio social pela familia e pares (Hoferichter et al., 2022), despoletando
alteracOes ao nivel do stress académico. Outras variaveis associadas aos sintomas de
stress sdo os tracos de personalidade, baixa capacidade de resiliéncia, falta de redes de
apoio, aspetos socioecondémicos e aspetos familiares tais como falta de coesdo e da
presenga de uma alta quantidade de afetividade negativa (Kristensen et al., 2010).

Alguns estudos destacam a importancia de considerar multiplos fatores ao abordar
o stress académico em adolescentes. A identificagdo e compreensdo desses fatores
podem informar politicas educacionais e intervencdes direcionadas para promover o
bem-estar mental e o sucesso académico dos estudantes. Por exemplo, no estudo de
Hosseinkhani et al., (2021) que incluiu 1724 adolescentes entre os 12 aos 19 anos, foi
possivel identificar fatores como incerteza pelo futuro, competicdo académica e
interacdes com os professores como os fatores que geram mais stress. Outro estudo de
Pillai et al., (2023), com a participacdo de 371 alunos selecionados aleatoriamente de
escolas privadas e publicas na India, descobriu que os fatores que geram mais stress
sdo: a educagdo dos pais, onde alunos com pais com menos escolaridade reportavam
mais stress; o desempenho académico; e a pressdo dos pais. Estes estudos justificam
uma maior compreensdo dos fatores geradores de stress em diferentes contextos,
moldando as interven¢des consoante as necessidades.

Outro estudo de Ramaprabou e Dash (2018) verificou que alunos com um nivel de
stress mediano tinham também um nivel de motivagao mais elevado do que alunos com
niveis de stress baixo ou muito altos, suportando a ideia que o stress em si pode ajudar
no percurso académico. As escolas e universidades deviam considerar oferecer
programas e servicos de gestdo de tempo e de estratégias de coping adequadas de
maneira a contribuir para a gestdo do stress, beneficiando assim o percurso académico
dos seus alunos (Bataineh, 2013).

Além dos efeitos na sauide mental dos alunos, o stress académico afeta também o
fisioldgico, pois ja foi verificado que o stress tem implicacdes negativas para algumas
variaveis da saude, tais como o sistema imunitdrio, € em periodos de alto stress,

podemos verificar uma perda de qualidade de sono, um aumento de ansiedade e
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aumento da prevaléncia de sintomas de quadro depressivo. No que toca ao sono, a
literatura defende que a relacdo entre o sono e stress ¢ bidirecional, mais
especificamente, niveis altos de stress fazem descer a qualidade do sono, e ma
qualidade de sono faz com que o stress aumente, e que stress experienciado por
privagdo de sono ¢, em termo fisioldgicos, igual a stress “real” (Wunsch et al., 2017).
Wunsch et al., (2017) defendem que durante estes periodos de alto stress académico,
como por exemplo época de testes, atividade fisica pode ajudar na gestdo de stress
académico dos alunos, pois de acordo com o seu estudo, atividade fisica tem um
impacto positivo na qualidade de sono, na afetividade positiva e no bem-estar geral.
Assim, parece poder assumir-se que os niveis de stress e ansiedade irdo oscilar ao longo
do ano letivo, comeg¢ando com niveis baixos ou moderados de stress no inicio do ano
letivo, aumentando juntamente com a carga de trabalho e complexidade da matéria,
atingindo o pico de stress no periodo pré-exames e durante os exames, e¢ descendo
significativamente no periodo de férias, sugerindo assim que o stress ndo ¢ aleatorio
nem inteiramente individual, mas sim previsivel e moldado através do calendario
académico (Lahme et al., 2024; Neigel et al., 2024).

Para lidar com o stress os individuos utilizam estratégias de coping. Os processos
de coping envolvem quatro caracteristicas principais, interacdo do individuo com o
ambiente, administracdo da situagdo stressora, em vez do controlo ou dominio da
mesma, avaliagdo de situagdo (como o fendmeno e interpretado pelo sujeito) e por fim a
mobilizacdo de esforgos. Estas estratégias afetam ndo s6 a saude mental, como também
a saude fisica. Nao existe consenso na literatura em relagdo as varidveis que influenciam
a escolha de estratégia de coping, no entanto, ¢ um facto que a ado¢ao de mais do que
uma estratégia ¢ melhor do que o uso de apenas uma, pois o individuo tem mais
recursos para enfrentar as situagdes stressoras. Além disso, conhecimento de varias
estratégias permite ao individuo avaliar a eficacia das estratégias, percebendo quando
esta ndo ¢ adequada e substituindo por uma mais eficaz (Kristensen et al., 2010).

Com o aumento dos niveis de stress dos adolescentes, ¢ importante perceber como
eles lidam com situacdes de conflito, por outras palavras, que estratégias de coping
utilizam para confrontar eventos stressores. De acordo com isso, Kristensen et al.,
(2010) realizaram um estudo sobre as estratégias de coping mais usadas por 220
estudantes adolescentes, os autores chegaram a conclusdo de que as estratégias mais
usadas por adolescentes foram estratégias de autocontrolo, afastamento e fuga, com as
menos utilizadas a serem estratégias de confronto. Ainda no mesmo estudo, estudantes

com maiores niveis de stress utilizam mais vezes estratégias de fuga, suporte social,
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confronto e afastamento. Além disso, € possivel perceber que a maneira que estes
alunos lidam com o stress esta relacionada com os niveis altos de stress que apresentam,
pois frequentemente nao utilizam estratégias de autocontrolo, resolucdo de problemas e
reavaliag@o positiva. Também foi possivel identificar que nos individuos que reportam
mais stress, a procura por suporte informativo e tangivel e emocional foi maior do que
entre os sujeitos que apresentaram menos sintomas de stress. Os autores defendem que
esta procura pode ser devido a dificuldade de estes individuos resolverem situacdes de
conflito sozinhos, necessitando de ajuda externa. Outra hipotese dos autores foi que
pessoas com maiores niveis de stress estdo mais expostas a situagdes avaliadas como
stressoras, ou seja, existe uma maior procura de apoio.

A maneira que os adolescentes lidam com o stress determina a sua resisténcia as
tensOes da vida adulta, pois quando o individuo consegue lidar bem com o seu meio
ambiente, quando este ndo exige que a necessidade de capacidades de resisténcia ao
stress acima da sua capacidade, este cresce para ser um adulto mais competente no que
toca a gestdo e regulacdo do stress. No entanto, quando as circunstancias da vida sao
exageradamente stressantes € ndo permitem um desenvolvimento saudavel destas
capacidades, a crianga aprende estratégias de gestdo e regulagdo de stress inadequadas,
tendo tendéncia a repetir estas respostas inapropriadas em momentos de tensao durante
a vida adulta (Lipp et al., 2002).

Como podemos verificar no estudo de Amaral & Da Silva (2008), alunos com
elevados niveis de stress que recorrem a ajuda médica reportam um menor rendimento
académico do que alunos que ndo recorrem habitualmente a ajuda médica. Os autores
propdem que este fendmeno acontece porque alunos que nao recorrem ajuda médica
tém uma sintomatologia (fisica e psicoldgica) mais ligeira, que acaba por ndo afetar o
bem-estar, comparado a alunos que recorrem a ajudas profissionais. Os mesmos autores
ainda concluiram que das varidveis analisados no seu estudo (sintomatologia,
vulnerabilidade ao stress, género e idade), apenas a idade ¢ preditora do rendimento
académico.

Em suma, ultimamente tém se verificado em Portugal um aumento dos niveis de
ansiedade e stress e uma diminui¢do de satisfacdo de vida dos alunos Portugueses
(Lofstedt et al., 2020), este aumento justifica uma maior necessidade de compreensdo e
gerenciamento da ansiedade e stress académico, pois a escola ¢ um ambiente de
desenvolvimento pessoal e social e se este desenvolvimento ndo ocorre como esperado,

pode levar ao desenvolvimento de problemas de confiangca e/ou perturbagdes de
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personalidade, prejudicando ndo sé o percurso académico do aluno como também a sua

vida pessoal e bem estar global (Felicio et al., 2019).

Autorregulacao

A autorregulacdo da aprendizagem pode ser definida como um processo de
autorreflexdo e acdo no qual o aluno estrutura, monitoria e avalia o seu proprio
aprendizado. Um aluno autorregulado consegue realizar uma tarefa até ao fim mesmo
que essa seja entediante ou dificil, ele consegue estar atento a ouvir o professor
consegue evitar distragcdes como jogos ou ver televisdo enquanto tem tarefas, tais como
trabalho de casa, para realizar (Adesola & Li, 2018; Ganda & Boruchovitch, 2018).

A autorregulacdo envolve varios componentes, nomeadamente regulagao
cognitiva, regulacdo emocional, regulacdo comportamental, regulacdo fisioldgica e a
componente genética. A regulagdo cognitiva consiste na capacidade de reter
mentalmente e manipular informagao e na habilidade de resistir a tentagcdo de fazer algo
ndo produtivo para o nosso objetivo. A regulagdo cognitiva envolve mecanismos
neurocognitivos tais como a ateng¢do, inibi¢do, compartilhamento de tarefas e memoria
de trabalho. A atengdo ¢ a base do controlo inibitério, da estratégia de resolucdo de
problemas e da automonitorizacdo envolvendo orientagdo, alerta, atencdo sustentada e
selecdo de aspetos relevantes ou irrelevantes. Na regulacdo cognitiva, a capacidade de
focar na atividade esta associada ao bom desempenho escolar. A regulacdo emocional
envolve as competéncias e estratégias que servem para controlar, modular e inibir a
ativacao emocional, de modo a dar suporte 4 adaptagao social e respostas nao sociais. A
regulagao comportamental, que se caracteriza pela habilidade de manejar ou controlar o
seu proprio comportamento, agdes tais como obediéncia aos adultos, controlar respostas
impulsivas e adiar engajar-se em atividades especificas. Um exemplo desta componente
no dia-a-dia ¢ uma crianga que consegue estar sentada a ouvir uma historia sem andar
ou a correr. Por ultimo, regulagdo fisioldégica garante que o corpo mantém estados
fisiologicos adequados para as situacdes de desafio e a componente genética consiste
nas diferengas individuais herdadas que modulam a sensibilidade ao stress e a
estimulagdo ambiental (Blair & Ku, 2022; Linhares & Martins, 2015).

De acordo com o modelo proposto por Zimmerman (2002), o processo
autorregulatorio ¢ ciclico e constituido por trés fases principais, a fase de antecipacao,
onde ocorrem os processos antes da aprendizagem tais como o estabelecimento de

metas, planeamento de estratégias, bem como os processos de motivagao tais como a
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autoeficacia. A proxima fase neste modelo ¢ designada por fase de execugdo, que pode
ser dividida em dois processos principais, o autocontrolo e a auto-observacdao. O
autocontrolo refere-se a aplicagdo de estratégias escolhidas durante a fase de
antecipacdo e a auto-observacdo refere-se a capacidade de o aluno se observar a si
mesmo e experimentar diversas estratégias de forma a descobrir o que € mais eficaz. A
terceira e Ultima fase ¢ denominada como autorreflexdo, que consiste nos processos de
autoavaliacdo e auto-reacdo. A autoavaliacdo consiste na comparacdo dos proprios
resultados contra um padrao, como por exemplo um resultado obtido anteriormente ou
comparado aos resultados dos colegas, e na atribuicdo das causas dos sucessos e
falhangos, pois atribuir, por exemplo, um mau resultado a matematica em uma limitacao
pessoal ird afetar negativamente a motivagao, ja a atribuicao deste resultado a uma ma
aplicacao de estratégias ira manter a motivagao. A auto-reagdo remete a sentimentos de
autossatisfacdo relativamente ao esforco, a auto-reacdo também consiste em
comportamentos  adaptativos/defensivos.  Reagdes  defensivas referem-se a
comportamentos para proteger a imagem, tais como faltar a um teste devido a receio de
um mau resultado ao até mesmo desistir do curso, e reagdes adaptativas consistem em
ajustamentos com o propoésito de mudar os proprios métodos de aprendizagem de forma
a aumentar a sua eficacia, como por exemplo descartar uma estratégia identificada
como pouco efetiva.

A autorregulagdo ndo ¢ algo que um aluno/individuos tem ou nao tem, mas sim
uma competéncia que pode ser desenvolvida e promovida. O desenvolvimento de
autorregulagdo ¢ constituido por quatro fases distintas, a observacdo, a emulacdo, o
autocontrole e por ultimo a autorregulagdo. Inicialmente, a autorregulacdo ¢
desenvolvida através da observagdo, necessitando de modelos que compartilhem
resultados, aspetos motivacionais e valores. A proxima fase no desenvolvimento da
autorregulagdo a emulacdo, que consiste na aplicacdo de uma estratégia previamente
observada a partir do modelo, esta aplicagdo nao consiste numa copia exata, mas sim
numa replicagdo do padrao geral de funcionamento. O comportamento depois sera
refor¢ado ou ndo pelo ambiente, o que interfere na manuten¢do dos padrdes aprendidos.
Na terceira fase, o estudante pratica o dominio desta competéncia em ambientes
estruturados e distantes da presenca do modelo/professor. Ao contrario da fase anterior,
durante esta fase a autorregulacao nao depende apenas de fatores externos, pois agora o
estudante consegue refletir e autoavaliar o seu desempenho. Por ultimo, o nivel
autorregulatorio ¢ alcancado quando, além de praticar deliberadamente a

autorregulacdo, o estudante consegue sistematicamente adaptar o seu desempenho as
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condi¢des contextuais. A variabilidade de estratégias escolhidas ¢ maior e as adaptacdes
sdo baseados nos resultados obtidos. E de salientar que este processo ndo ocorre numa
sequéncia estatica e imutdvel, mas que na medida que o aluno atinge niveis mais altos
na autorregulacdo, ele ira aprender de uma forma mais efetiva. Contudo, atingir o nivel
mais alto ndo significa que o aluno ird sempre agir de forma autorregulatdria, pois isto
depende de outros fatores contextuais tais como cansago, desinteresse pela matéria etc
(Zoltowski & Teixeira, 2020).

Piscalho e colaboradores (2014), acrescentam, neste processo de autorregulagao
que se apresenta como ciclico, que ha medida que os alunos enfrentam tarefas, aplicam
estratégias, monitorizam a sua realizacdo e interpretam os resultados dos seus esforgos
de uma forma autéonoma e centrada na tarefa. Segundo os autores, este processo pode
ser divido em trés fases, a primeira fase ¢ denominada como ‘“fase prévia”, nesta fase,
perante uma tarefa o aluno pensa no que vai fazer, como e quando o vai fazer, e a partir
deste processo ele forma um plano de agdo que conduza ao resultado esperado. Na “fase
de execucdo”, a crianga concretiza o plano anteriormente delineado utilizando
estratégias de aprendizagem adequadas a tarefa. Esta fase ¢ complexa e exigente, pois a
crianga tem de gerir muitos fatores, tais como controlar atencdo, o nivel de esforgo ¢ as
distragdes externas, registar € autonomizar o processo inteiro. A ultima fase ¢ a fase de
autorreflexdo, onde a crianca avalia globalmente o plano e a sua execug¢do, averiguando
se alcangou satisfatoriamente o seu objetivo, ou caso contrario, avalia a hipotese de
refazer o plano ou abandonar o objetivo.

Existem varias teorias e perspetivas sobre as diferentes variaveis do processo de
autorregulagdo da aprendizagem, mas todas estdo de acordo que a percegdao de
autoeficacia, a elaboracdo de metas e de objetivos, o uso consciente de diversas
estratégias cognitivas e motivacionais € 0 compromisso na obteng@o de objetivos e a sua
concretizagdo sdo as mais constantes dos multiplos estudos sobre esta temética
(Bzuneck, 2018; Da Veiga Simao & Frison, 2013).

Alunos que usam a autorregulagdo durante a aprendizagem utilizam estratégias de
aprendizagem ativas e com propdsito/objetivos, t€ém confian¢a na sua autoeficacia e
criam varios objetivos para atingir. Alunos com boas capacidades autorregulatdrias
utilizam estratégias focados na resolu¢do de problemas, como por exemplo procurar
ajuda, ao contrario de estratégias focadas na emogdo, como por exemplo distracdo ou
desabafo emocional. Alunos com boas capacidades de autorregulagdo usam
frequentemente trés processos importantes para a aprendizagem, a auto-observacao, que

¢ a monitorizagdo do seu comportamento, autoavaliacdo, que consiste na avaliacao dos
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seus resultados comparado aos outros ou ao que ¢ esperado dele, e auto-reagdo, que
representa as reacdes do sujeito aos seus proprios resultados (Adesola & Li, 2018; de la
Fuente et al., 2020). A auto-observagdo permite ao individuo identificar o seu proprio
comportamento, como ocorre € as suas consequéncias, a autoavaliagdo permite ao
sujeito avaliar o seu comportamento, baseado nas normas sociais, as circunstancias que
ele ocorre e o valor atribuido ao comportamento. Por ultimo, a auto-reacdo, baseada na
auto-observacdo e na autoavaliagdo, representa a mudanca de comportamento do
sujeito, ou seja, o individuo reage as suas atitudes baseado nas conclusdes retiradas nos
processos anteriores. No fim do processo de auto-reacgdo, inicia-se outro ciclo de auto-
observag¢do, autoavaliacdo e auto-reacdo (Polydoro & Azzi, 2009).

A procrastinagdo ¢ uma falha nos processos de autorregulagdo, pois estudantes
que nao procrastinam utilizam a autorregulacdo e conhecem diversas estratégias de
aprendizagem e as utilizam de forma adequada. Além disso, estudantes que ndo
procrastinam utilizam a metacognicao de forma adequada, pois refletem sobre o proprio
processo de aprendizagem e possuem estratégias para monitorar, controlar e atuar sobre
0 seu proprio comportamento perante a aprendizagem. Por ultimo, estes estudantes
exibem crengas motivacionais favoraveis, como a perce¢do de autoeficacia e a
orientagdo para meta--aprender. Estudos prévios indicam existir uma relagdo negativa
entre autorregulacdo e a procrastinag@o, ou seja, quanto mais um estudante autorregula a
sua aprendizagem, menos ele procrastina nas suas tarefas (Sampaio et al. 2012).

Em suma, existe diversas perspetivas e defini¢cdes na literatura sobre os processos
de autorregulagdo, existe um consenso sobre o seu impacto e importancia sobre a sua
relevancia para os processos adaptativos das adolescentes durante o seu
desenvolvimento. Além disso ¢ destacado o papel dos cuidadores nao s6 para
compreender estes processos como também para moderar estes processos € o proprio

comportamento das adolescentes (Linhares & Martins, 2015).

Relagdes entre ansiedade, stress académico e autorregulacio

De acordo com o estudo de Adesola e Li (2018), podemos assumir que existe uma
relacdo forte entre autoeficdcia e autorregulacdo, e que alunos com altos niveis de
autorregulagdo usam mais estratégias cognitivas para ultrapassar os seus obstaculos. O
mesmo estudo também encontrou uma correlacdo positiva entre ansiedade durante

testes e os resultados académicos, demonstrando que alunos com maior ansiedade
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durante os testes tém resultados piores, e alunos com mas capacidades de
autorregula¢do demonstram mais ansiedade durante os testes.

Segundo o artigo de Frison (2016), que consiste na andlise de trés estudos
diferentes, estudantes com melhor rendimento académico demonstram uma melhor
capacidade de escolha de estratégias de maneira a ultrapassar obstaculos, e que 70% dos
estudantes atingiu resultados positivos porque estabeleceram objetivos para as tarefas,
escolheram estratégias eficazes para os desafios, monitoraram o seu proprio
desempenho, organizaram-se melhor para o estudo, pediram ajuda aos colegas e
professores, orientam melhor o seu tempo e autoavaliaram as suas estratégias e
resultados atingidos. Ainda no mesmo artigo, Frison (2016) defende que, como foi o
resultado de estudos semelhantes, que o investimento no desenvolvimento de
competéncias autorregulatorias traz resultados diferenciados.

Outro estudo de Pereira (2012) de uma turma de 9° ano na disciplina de historia,
estabelece que alunos com maior profundeza na aprendizagem e nas capacidades
autorregulatdrias no seu estudo reportam maior sucesso académico nao so na disciplina
de histdria, mas como também em vérias outras disciplinas do 9° e 10° ano. Baseado
nestes diversos estudos, podemos assumir que as capacidades de autorregulagdo tém um
papel importante no processo de aprendizagem. Santoso e Prapunoto (2024), no seu
estudo de 147 alunos de uma faculdade descobriram que existia uma correlacdo
negativa entre stress académico experienciado pelos alunos e as suas capacidades
autorregulatodrias, ou seja, quanto maior o nivel de autorregulacdo dos alunos, menor € o
grau de stress académico. Além disso, os mesmos autores descobriram que alunos com
um nivel alto de automonitorizacdo, tendem a ter mais ansiedade do que alunos com
niveis mais baixos de automonitorizagdo. Em contrapartida, alunos com altos graus de
autoavaliacdo costumam ter niveis mais baixos de stress quando confrontados com
pressdo, carga académica, baixas expectativas de sucesso e desanimo. Entretanto,
alunos que sentem muita pressao, ansiedade e expectativas tendem a exibir
comportamentos de autorreforco, enquanto alunos com baixas pressdes, ansiedade e
expectativas demonstram baixos niveis de autorreforco. Estas informagdes coincidem
com o estudo de Pontes et al., (2024), que também descobriram uma correlagdo
negativa entre autorregulagdo, stress académico e ansiedade. Pontes et al., (2024)
refor¢a também no mesmo estudo a importancia do apoio social dos alunos pelos seus
pais, professores e pares, demonstrando que este apoio ¢ um aspeto crucial para a gestao
do stress e ansiedade em contexto educativo. Pois alunos com uma maior perce¢do de

suporte das pessoas que fazem parte da vida deles, principalmente os pais, tém maiores
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capacidades de autorregulagdo e niveis inferiores de ansiedade e stress académico.
Peixoto (2004) também defende esta ideia, que alunos sem repeténcias durante o seu
percurso escolar reportam maiores niveis de apoio social, reforgando a importancia
desta variavel para o sucesso académico.

Além disso, Pontes et al. (2024) afirmaram que, tal como a investigacdo prévia
nos indica, o género esta associado com a autorregulagdo e com os niveis de ansiedade e
que esta fator deve ser considerado na avaliagdo e interven¢do em contexto educativo.

Rosario et al. (2004) no seu estudo encontrou uma correlagdo positiva entre
ansiedade face aos testes e os processos autorregulatérios dos alunos. O mesmo autor
defende que niveis moderados de ansiedade face aos testes motivam os alunos durante o
estudo e salienta a ideia de que os professores devem adequar a sua pratica letiva as
necessidades especificas dos estudantes mais ansiosos face aos testes e que,
simultaneamente, previnam o surgimento deste problema noutros alunos. Pois se os
alunos encararem a aprendizagem como um processo pessoal em que participam de
forma ativa, autonoma e informada, um ambiente com niveis de ansiedade 6timas pode
levar a melhores resultados escolares. Desta forma, professores deveriam propagar o
ensino de estratégias autorregulatorias, contribuindo para o desenvolvimento da
autorregulagdo dos seus alunos e por consequéncia uma melhor perce¢ao de
autoeficacia e rendimento escolar. Paralelamente, podem também prestar uma maior
aten¢do a pratica da autorreflexdo, que € um componente importante na autorregulacao
e que permite aos alunos avaliar o seu progresso face aos objetivos de aprendizagem,

ajustando sempre que necessario as suas abordagens e estratégias para a aprendizagem.
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Capitulo II: Estudo Empirico

Enquadramento do estudo

Este estudo deriva do projeto mais alargado denominado POSITIVE: Prevention
of Stress by explolTing an Innovative Virtual Enviroment [Erasmus + KA2 2021-1-
PT01-KA220-SCH-000032534], que tem como objetivo o desenvolvimento de um
ambiente de aprendizagem no Mundo Virtual 3D, tendo por base uma abordagem de
gamificagdo, e incorporando ferramentas tais como salas de escape virtuais,
personalizacdo de avatares, pontos, prémios entre outras. Espera-se que os alunos ao
completarem as atividades no mundo virtual aumentem as suas capacidades de gestao
de stress na vida real. Os cenarios consistem ndo s6 em situagdes geradoras de stress na
escola, mas também como técnicas de relaxamento com visao na diminui¢ao dos niveis
de stress. Este projeto ¢ financiado pela unido europeia e composto por escolas e
universidades de varios paises, nomeadamente a Universidade da Maia (UMAIA) e a
Escola Basica de Rates em Portugal, pela Universidade de Patras e a escola Arkseio
Lyceum of Patras na Grécia, pela associagdo eMundus na Lituania, e por ultimo o

colégio “Los Pinos” localizado em Espanha.

Objetivos

De acordo com a literatura ja antes referida neste estudo, tais como os estudos de
Adesola e Li (2018), de Ocak et al. (2022) e de Frison (2016), podemos assumir que
existe uma correlagdo entre as capacidades autorregulatorias dos alunos, o seu
rendimento académico e o grau de ansiedade experienciado pelos alunos face aos
desafios académicos.

O presente estudo tem como objetivos: (i) analisar as mudangas nos niveis de
stress académico e de ansiedade experienciado por alunos de 7° ¢ 8° ano ao longo do
ano letivo; (i1) analisar a influéncia que o género tém na ansiedade e stress académico; e
ii1) analisar .as relagdes entre o nivel de rendimento académico e os niveis de ansiedade
e stress académico dos alunos.

Relativamente ao objetivo 1), podemos assumir que os niveis de stress e ansiedade
irdo oscilar ao longo do ano letivo, culminando na época de avaliacdo, e descendo no

periodo de férias (Lahme et al., 2024; Neigel et al., 2024).
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Sobre o objetivo ii), de acordo com a literatura, podemos assumir existir
diferengas nos niveis de ansiedade com base no género, sendo reportado que as
mulheres sdo duas vezes mais suscetiveis de desenvolver perturbagdes de ansiedade ao
longo da vida (Kinrys & Wygant, 2005; Lopes et al., 2021). Assim, partimos da
hipotese de que os niveis de ansiedade e stress serdo mais elevados nos membros do
género feminino do que no masculino. Outro fator € a influencia que as competéncias
de autorregulacdo tém nos niveis de stress académico e ansiedade. Com base nos
estudos ja antes referidos de Adesola e Li (2018) e de Frison (2016), podemos definir
como hipotese que existe uma forte correlacdo entre estes fatores. Assim, neste estudo
partimos da hipotese de que, como a literatura prévia nos diz, quanto maior forem as
competéncias de autorregulacdo, menor serdo os niveis de ansiedade e stress académico
dos alunos.

Por tultimo, temos como objetivo analisar se o nivel de rendimento académico
influencia a ansiedade e stress académico dos alunos destas duas turmas. Estudos
prévios afirmam que alunos com maior rendimento académico escolhem melhores
estratégias autorregulatdrias para enfrentarem os seus obstaculos. Assim, partimos da
hipotese de que alunos com maior rendimento académico irdo reportar niveis mais

baixos de ansiedade e stress escolar.

Método

Participantes

Este ¢ um estudo quantitativo e correlacional, ou seja, este estudo tem como
objetivo analisar se existe relacdo entre as varidveis escolhidas. Participaram neste
estudo 137 estudantes do 3° CEB (7° e 8° anos) de duas escolas da zona Norte de
Portugal, com 60 participantes identificando-se como sendo do género masculino e 75
adolescentes identificando-se como sendo do género feminino. Adicionalmente um
participante selecionou a opg¢do “outro” em relagdo ao género e outro selecionou a
opg¢ao “prefiro ndo dizer”. Os participantes tinham idades compreendidas entre os 12 a
16 anos, com uma média de idades de 12.56 (DP =0.68).
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Instrumentos

De seguida, descreve-se um pouco os instrumentos que se utilizaram neste estudo
para avaliar e analisar os niveis de stress académico e ansiedade, bem como as
capacidades autorregulatdrias. Todas as informagdes forem recolhidas de acordo com a

ética e o codigo deontologico.

Escala de Percecao de Stress Académico (Bedewy & Gabriel, 2015): A Escala
de Perce¢do de Stress Académico, desenvolvida por Bedewy e Gabriel em 2015
permite-nos explorar a percecdo dos alunos sobre fatores de stress académico. Esta
escala ¢ constituida por 18 itens, e estd estruturada em quatro diferentes subescalas,
sendo a primeira sobre stressores relacionados com as expectativas académicas dos pais
e professores, o segundo sobre stressores relacionados com o trabalho e testes, a terceira
relacionada com stressores relacionados com o tempo, ¢ ultima relacionada com a
Autoperce¢do académica do aluno, permitindo-nos assim obter uma visdo plena nas
diferentes dimensdes de stress académico. Esta organizada em 4 subescalas: stress
associado a Pressdao Pais e Professores; stress associado a Carga de Trabalho; stress
associado a Autopercec¢do; stress associado a falta de Tempo/Gestao de Tempo. Pode
ainda ser calculado um indice global de Stress Geral dos niveis de stress experienciados.

Cada item ¢ composto por uma escala de Likert de 5 pontos, onde 1 significa
“discordo totalmente” e 5 “concordo totalmente”. A pontuacdo total pode ser obtida
através da média de todos os itens. A escala global tem uma boa consisténcia interna
(0=.70) no seu estudo de validagdo (Bedewy & Gabriel, 2015). No presente estudo os
valores de consisténcia interna sdo, igualmente positivos (Tabela 1), apenas com as
dimensdes stress relacionado com o Tempo (Momento 2) e stress relacionado com a

Autoperce¢ao (Momento 1 e Momento 2) a apresentarem Alpha de Cronbach abaixo
de .60.
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Tabela 1
Valores de Alpha de Cronbach para as dimensoes da Escala de Perceg¢do de Stress
Académico
Variavel Momento 1 Momento 2
Pressao Pais e Professores 72 57
Carga de Trabalho .79 .62
Autopercec¢do 43 38
Tempo .62 52
Stress Geral .87 .79

Escala de Ansiedade Generalizada (GAD-7; Spitzer et al., 2006). A Escala de
Ansiedade Generalizada (GAD-7) criada por Spitzer et al. em 2006, ¢ um instrumento
de autorrelato para avaliar a intensidade dos sintomas de ansiedade num espaco de duas
semanas. Composto por sete itens pontuados em uma escala de 4, sendo que 0
representa “nunca” e 3 “quase todos os dias”. A pontuacdo total varia entre 0 a 21 e ¢
obtida através do somatorio de todos os itens, 0-4 representando pouca ansiedade, 5-9
ansiedade média, 10-14 ansiedade moderada e 15-21 ansiedade grave. O instrumento
utilizado foi a versdo portuguesa, que contem uma boa consisténcia interna (o = .88)
(Sousa et al., 2015). No presente estudo verifica-se, igualmente, uma boa consisténcia
interna da medida, com um Alfa de Cronbach de .87 no momento 1 e de .85 no

momento 2.

Escala de Autocontrolo e Autorregulacio. A Escala de Autocontrolo e
Autorregulacdo (EAA; Mezo, 2009) avalia as competéncias de autocontrolo e
autorregulacio de adolescentes. E composta de 16 itens e dividida em trés subescalas,
automonitorizagdo (6 itens), autoavaliacdo (5 itens) e autorreforco (5 itens). Preenchida
pelos/as alunos/as, e avaliado numa escala tipo Likert de seis pontos, em que se pontua
de 0 quando a resposta ¢ “nada descritivo de mim” e 5 “muito descritivo de mim”. O
resultado ¢ obtido pelo somatorio dos resultados das trés subescalas. Em estudos
prévios, todas as subescalas tiveram uma boa consisténcia interna (o > .81) (Mezo,

2008). No presente estudo verifica-se uma boa consisténcia interna (tabela 2).
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Tabela 2
Valores de Alpha de Cronbach para as dimensoes da Escala de Autocontrolo e
Autorregulagdo
Variavel Momento 1 Momento 2
Automonitorizagao .88 .82
Autoavaliacao .86 77
Autorrefor¢o .83 .81
Autorregulacao Geral .82 .76

Questionario sociodemografico e perce¢io de rendimento académico. O
Questionario sociodemografico composto por 7 questdes, consistindo no nome, idade e
ano escolar dos alunos, e idade e nivel educacional dos pais. Adicionalmente foram
incluidas duas questdes com o objetivo de avaliar a perce¢do dos alunos sobre o seu
rendimento académico e niveis globais de stress. Estas Glltimas duas questdes compoem-

se por uma escala de Likert, sendo a primeira de 1 a 5 e a segunda de 0 a 10.

Procedimentos
Recolha de dados

A recolha de dados foi efetuada em dois momentos distintos, sendo estes
denominados momento 1 (M1) e momento 2 (M2) a alunos do 7° e 8° ano de
escolaridade. O primeiro momento ocorreu no inicio do ano letivo, mais concretamente
durante os meses de dezembro de 2022 e janeiro de 2023. Antes do inicio do
preenchimento dos questiondrios, foi fornecido o consentimento informado aos
encarregados de educacdo, onde se pode verificar um enquadramento sobre o estudo,
quais eram os objetivos da investigacdo, as questdes de ética, tais como o direito a
confidencialidade e ao anonimato, o acesso e divulgacdo dos resultados do estudo e a
possivel participagdo do jogo online e, por ultimo, uma autorizacdo para os
encarregados de educacdo para a participacdo na investigacdo. Posteriormente, os
questionarios foram preenchidos de forma presencial e em grupo, com a presenca de um
investigador para esclarecer possiveis duvidas e, devido as salas que foram escolhidas
para a realizag@o dos instrumentos, cada aluno conseguiu preencher individualmente os

questionarios, permitindo assim a privacidade para responder.
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Analise de dados

O presente trabalho tem como objetivo analisar os niveis de ansiedade e stress
académico durante o ano letivo, as diferencas nos niveis de ansiedade sentidos em
funcdo de género, bem como as competéncias de autorregulagdo e o nivel de
rendimento académico afetam o grau de ansiedade sentida pelos alunos. Os dados foram
analisados recorrendo a estatistica descritiva, através das médias (M) e os desvios
padrdo (DP) utilizando o programa SPSS. Foram ainda utilizados o teste T de Student
para analisar as diferencas entre adolescentes do género masculino e feminino, bem
como as variagdes ao longo do ano letivo (M1 e M2) nas varidveis em estudo. Por fim,
para analisar o papel preditor das competéncias de autorregulagdo e rendimento
académico no nivel de ansiedade, utilizou-se a analise de regressdo linear multipla. Foi
utilizado o método ENTER, tendo as varaveis sido incluidas nos modelos em diferentes

blocos.

Resultados

1.Mudancas nos niveis de stress académico, ansiedade e autorregulacio

experienciado ao longo do ano letivo;

Como podemos verificar na tabela 3, os participantes apresentaram, no momento
1, na varidvel Ansiedade Geral uma média de 8.59 (DP=4.67), ja no segundo momento
apresentam uma média de 9.68(DP=4.71). Apesar do aumento na variavel, do ponto de
vista descrito, estas diferengas nao se revelaram estatisticamente significativas, o que
revela que os participantes mantiveram os niveis de ansiedade ao longo do ano letivo.

Na que diz respeito aos niveis de stress, ¢ possivel verificar que na variavel
relativa ao Stress Geral podemos observar uma média de 2.92 (DP=0.59) durante o
primeiro momento, com uma média de 3.05 (DP=0.50), ndo existindo uma diferenca
significativa entre os dois momentos. A variavel stress relacionado com a Pressdo de
Pais e Professores tem uma média de 2.87 (DP=0.90) durante o primeiro momento,
obtendo um valor médio de 2.89 (DP=0.77) durante o segundo momento, ndo existindo

uma diferenca significativa entre os niveis de stress reportados entre os dois momentos.
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A variavel niveis de stress associado a Carga Trabalho encontra-se com uma média de
3.41 (DP=0.75) no momento 1, e com uma média de 3.57 (DP=0.68) no segundo
momento, ndo existindo uma diferenca estatisticamente significativa entre os dois
momentos. Os niveis de stress associados a Autopercecdo apresentaram uma média de
2.65 (DP=0.56) durante o primeiro momento, com média de 2.76 (DP=0.50) no
segundo momento, nao existindo uma diferenga significativa entres os dois momentos.
A variavel niveis de stress relacionados com a Gestdo Tempo verifica-se uma média de
2.75 (DP=0.69) no momento 1, obtendo uma média de 3.00 (DP=0.65) no momento 2,
existindo uma diferenca significativa entres os niveis de stress reportados nesta varidvel
(Tabela 3). Sobre as variaveis relativas a Auto-regulacdo, os niveis de Auto-regulacio
Geral apresentaram uma média de 60.43 (DP=12.21) no primeiro momento, € uma
média de 58.93 (DP=10.17) no segundo momento, ndo existindo uma diferenca
significativa entre os momentos. Estes valores indicam niveis elevados de
Autorregulagdo Geral. A varidvel Automonitorizagdo obteve uma média de 26.03
(DP=5.67) no primeiro momento, com valores de média 25.1 (DP=4.97) no segundo
momento, ndo existindo uma diferenga significativa. Na varidvel Autoavaliacdo, com
um M=14.70 (DP=6.43) durante o primeiro momento, com uma média de 15.15
(DP=5.19), sendo possivel verificar uma diferenga pouco significativa entre os dois
momentos #(gl) = -.521; p <.05). A nossa ultima varidvel ¢ o Autoreforco tem uma
média de 19.9 (DP=6.80) no primeiro momento, com uma média de 18.6 (DP=5.61) no

segundo momento, ndo existindo uma diferenca significativa.



Tabela 3

Mudancas nos niveis de stress académico,

ao longo do ano letivo

ansiedade e autorregulagdo experienciado

Variavel Momento 1 Momento 2
M (DP) M(DP) t

Ansiedade Geral 8.59 (4.67) 9.68 (4.71) -1.85
Stress  Académico 2.92 (0.59) 3.05 (0.50) -1.97
Geral

Pressdo 2.87 (0.90) 2.89 (0.77) -1.79
Carga Trabalho 3.41 (0.75) 3.57 (0.68) -1.43
Autopercecao 2.65 (0.56) 2.76 (0.50) -1.71
Tempo 2.75 (0.69) 3.00 (0.65) -3.01%*
Auto-regulacao 60.43 (12.21) 58.93 (10.17) 0.96
Geral

Automonitorizagdo  26.03 (5.67) 25.1 (4.97) 1.33
Autoavaliacio 14.70 (6.34) 15.15 (5.19) -0.521*
Autoreforco 19.9 (6.80) 18.6 (5.61) 1.16

%p<.05; **p<.01; ***p< 001

2. Analise dos niveis de ansiedade, stress académico e autorregulacio em funcio do

género

Para o Momento 1, ¢ como podemos verificar na tabela 4, existe diferencas
significativas na Ansiedade Geral experienciada pelos alunos em funcdo de género,
#(79) = 3.04, p <.01, com as adolescentes do género feminino a reportar niveis mais
altos de Ansiedade Geral (M=10.10, DP=4.35), quando comparados com os relatos dos
adolescentes do género masculino (M=6.97, DP=4.88). No que se refere ao stress,
também foi possivel verificar valores mais elevados de Stress Geral no género feminino
(M=3.10, DP=0.53) do que no género masculino (M=2.69, DP=0.53), existindo uma
diferenga significativa #79) = 3.04, p <.01l. O mesmo se aplica na variavel
Autoperce¢do, com as participantes do género feminino a apresentar niveis mais altos
de stress relacionado com a Autopercecdo (M= 2.93 DP=0.42) comparativamente aos
participantes do género masculino (M=2.38, DP=0.52). Do ponto de vista estatistico

estas diferencas sdo significativas entre os dois géneros, #(79) = 5.09, p <.001. Nos
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niveis de stress relacionados com a Gestdo de Tempo as participantes do género
feminino reportam valores mais altos (M=2.99, DP=0.61) do que os participantes do
género masculino (M=2.54, DP=0.75), existindo uma diferenca significativa, #(79) =
2.87, p <.01. As restantes varidveis, nomeadamente niveis de stress relacionado com a
Pressdo de Pais e Professores, Carga de Trabalho, Autorregulacdo Geral, Autorreforgo,
Autoavaliacdo e Automonitorizagdo, nao apresentaram diferencas estatisticamente

significativa entre os dois géneros.

Tabela 4
Andlise dos niveis de ansiedade, stress académico e autorregula¢do em fungdo do

género no primeiro momento 1 (M1)

Variavel Feminino(M1) Masculino (M1)
M (DP) M (DP) t(gl)

Ansiedade Geral 10.1 (4.35) 6.97 (4.88) 3.04 (79)**
Stress Geral 3.10 (0.53) 2.69 (0.53) 3.04 (79)**
Pressao 2.99 (0.90) 2.65 (0.95) 1.64 (79)
Carga Trabalho 3.52 (0.74) 3.21 (0.88) 1.66 (79)
Autopercegdo 2.93 (0.42) 2.38 (0.52) 5.09 (79)***
Tempo 2.99 (0.61) 2.54 (0.75) 2.87 (79)**
Auto-regulacdo 60.02 (13.0) 60.29 (12.21) -0.96 (79)
Geral

Autorrefor¢o 19.86 (7.21) 19.79 (5.93) 0.48 (79)
Autoavaliacao 15.13 (5.53) 13.95 (6.80) 0.84 (79)
Automonitorizagao 25.02 (6.00) 26.54 (5.70) -1.165 (79)

*p<.05; **p<.01; ***p<.001

No M2, como podemos ver na tabela 5, as participantes do género feminino
continuam a relatar niveis mais altos de Ansiedade Geral (M = 11.34, DP = 4.21) do
que os participantes do género masculino (M = 8.38, DP = 4.79), sendo possivel
verificar uma diferenca estatisticamente significativa, #79) = 2.60, p =.01. No que
concerne a Autopercecdo, os membros do género feminino continuam a apresentar
valores mais altos (M= 3.00, DP = 0.54) do que o género masculino (M = 2.58, DP =

0.39), com uma diferenca estatisticamente significativa, #(79) = 3.61, p <.001.
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Curiosamente, ao contrario do que foi possivel verificar no primeiro momento, na
varidvel Stress Geral ndo existem diferencas significativas entre o género feminino (M =
3.16, DP =0.48) e o género masculino (M = 2.96, DP = 0.52). Outra variavel onde
existiu diferencas significativas no primeiro momento foi a Gestdo Tempo, ndo se
verificando diferencgas significativas no segundo momento.

Ja na variavel Autorregulacdo Geral, o género feminino apresenta médias mais
altas (M = 59.37, DP = 10.9) comparado ao género masculino (M=58.52, DP=9.78),
verificando-se uma diferenca significativa, #(79) = 3-31, p < .01. Na variavel Carga de
Trabalho os resultados indicam uma diferenca muito significativa, com as adolescentes
do género feminino a obter valores mais altos (M=3.62, DP=0.59) do que os
adolescentes do género masculino (M =3.25, DP = 0-75), #(79) = 5.79, p < .001. Por
ultimo temos a Automonitorizacao, com as alunas do género feminino a relatarem mais
competéncias (M=25.37, DP=5.51) comparativamente aos alunos de género masculino
(M = 25.02, DP = 4.63), existindo uma diferenca significativa entre os grupos, #(79) =
2.79, p <.01.

Tabela 5
Analise das diferencas entre os niveis de ansiedade, stress académico e autorregulagdo

em fungdo do género no momento 2 (M2)

Variavel Feminino (M2) Masculino(M2)

M (DP) M (DP) t(gl)
Ansiedade Geral 11.34 (4.21) 8.38 (4.79) 2.60 (63)**
Stress  Académico 3.16 (0.48) 2.96 (0.52) 1.52 (63)
Geral
Pressao 2.96 (0.71) 2.81(0.82) 0.75 (63)
Carga Trabalho 3.62 (0.59) 3.52 (0.75) 5.79 (63)***
Autopercegdo 3.00 (0.54) 2.58 (0.39) 3.61 (63)***
Gestao Tempo 3.05 (0.65) 2.95(0.67) 0.60 (63)
Auto-regulacao 59.37 (10.9) 58.52 (9.78) 3.31 (63)**
Geral
Autorreforco 18.13 (6.03) 18.88 (5.34) -0.53 (63)
Autoavaliacao 15.86 (4.84) 14.61 (5.53) 0.95 (63)
Automonitorizagdo  25.37 (5.51) 25.02 (4.63) 2.79 (63)**

*p < .05; **p < .01; *¥*p < 001
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3. Relacoes entre o nivel de rendimento académico e os niveis de ansiedade, stress

académico e autorregulacio dos alunos em M1

Para analisar as relacdes entre o rendimento académico, niveis de ansiedade,
stress académico e a autorregulagdo, realizou-se uma correlacdo de Pearson entre estas
variaveis para os dois momentos distintos de recolha de dados neste estudo.

Os resultados revelam que existe uma correlagdo negativa estatisticamente
significativa entre 0 Rendimento Académico e a Autopercecao (» = -38, p < .001), ou
seja, niveis mais altos de Autopercecao estdo associados a niveis mais baixos de
Rendimento académico. Podemos também verificar a existéncia de uma correlagao
negativa significativa entre o Rendimento Académico e Ansiedade Geral (r=-.21, p
<.05) mais uma vez sugerindo que quanto maior a ansiedade, menor o rendimento
académico dos alunos. Outras das correlagdes estatisticamente significativas, embora
estas relagdes sejam fracas, ¢ entre o Rendimento Académico e o Stress geral (r =.21, p
<.05) e o Rendimento académico e a Autoavaliacao (r = -.22, p < .05).

Ainda com o objetivo de analisar as relagdes entre o Rendimento Académico,
niveis de Ansiedade, Stress académico ¢ a Autorregulacdo, foram também realizadas
analise de regressdo linear multipla. Nesta andlise procurou testar-se um modelo de
predicao que identificasse os preditores dos niveis de ansiedade e stress durante o
primeiro momento (primeiro periodo do ano letivo). No primeiro bloco do modelo
foram incluidas as variaveis género e idade, tendo este modelo sido estatisticamente
significativo, explicando 7.4% da variancia da Ansiedade Geral (R?=.074, p <.05). No
segundo bloco foi incluida a vardvel Rendimento Académico, o que aumentou
significativamente o poder preditivo do modelo (AR? = .089, p < .01), com um valor
explicativo adicional de 8.9% face ao bloco 1. O Rendimento Académico demonstrou-
se como um preditor negativo significativo (f = -.470, p < .01), indicando que niveis

mais altos de rendimento académico predizem niveis mais baixos de ansiedade.
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Andlise de regressdo entre o nivel de rendimento académico e os niveis de

ansiedade, stress académico e autorregulacdo dos alunos em M1

Ansiedade Geral M1 Stress Geral M1
B SE B B B SE B B
Bloco 1 R*=.074%* R? = .060*
Constante 2.121 933 3.614 1.072
Género S419%% 113 -382  -346* 130 _287
Idade 0963 .072 133 014 083 -019
Bloco 2 AR? = 089** AR? = 085%*
Constante 4717%* 977 5.487 1.223
Género S516%% 102 -470  -415%% 127 ~344
Idade 003 .066 .004 ~.079 083 -103
iendl,m?mo 349%% 071 -473 252 089 _310
cadémico
Bloco 3 AR? = .001 AR? = 073
Constante 4.765*%* 1.017 4.635 1.216
Género S516%% 102 -470  -415%% 122 3.392
Idade 002 .067 .003 072 .080 -.094
Rendimento _348%* 072 471 -270%* 086 -333
Académico
Autorregulagdo 001 004 -017 0.14 005 272%
Geral

R? Total = .145%%**

R? Total =.202%**

*p<.05; **p<.01; ***p<.001
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Correlagoes entre o nivel de rendimento académico e os niveis de ansiedade, stress académico e autorregulacdo dos alunos no momento 1

2 3 4 5 6 7 8 10 11

1.Redimento académico -21%* 21%* -11 -.10 -.38¥x* -17 .09 .08 -.22% .08
2.Ansiedade Geral - N b STHEE 44xxE A9 SPEEE .19 -7 18 -07
3.Stress Geral - .89 RSl -.05 .87 N Rl .02 .81 .02
4.Pressdo - .69 40 T1E* 30%* .04 ATHE .08
5.Carga Trabalho - 36%* LO5%* 39%* .02 .06 A4x*
6.Autopercegao - AT** -.05 -.08 -27* -32%*
7. Tempo - .14 .02 32%* .02
8.Auto-regulagio Geral - J12kx* 60 ** 68%*
9.Autorreforgo - .10 31**
10.Autoavaliagdo - .09

11.Automonitorizagio

*p<.05; **p<.01; ***p<.001
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No terceiro bloco, com a adi¢do da varidvel Autorregulacdo Geral, foi possivel
verificar que ndo existiu um aumento significativo na variancia explicada (AR? = .006, p
>.05). O modelo completo explica 14.5% da variancia total na Ansiedade (R?= .145, p
< .001), mantendo-se o género (f = —390, p< .01) e o Rendimento académico (f = -
471, p <.01) como preditores significativos dos niveis de Ansiedade.

No que concerne ao Stress Académico, no primeiro bloco foram incluidas as
variaveis Género e Idade, tendo o modelo explicativo sido significativo (R? = .060, p <
.05). O Género surge como uma variavel preditora estatisticamente significativa (B = -
.287, p > .05). No segundo bloco, a introdu¢do do Rendimento Académico aumentou a
variancia explicada em 8.5% (AR?* = .085, p < .01), com o Rendimento Académico a
surgir como um preditor significativo e negativo (f = -.430, p < .01), ou seja, alunos
com niveis mais altos de Rendimento Académico reportam niveis mais baixos de Stress
Académico. No terceiro bloco, mais uma vez com a adi¢do da variavel Autorregulagdo,
foi possivel observar um aumento na varidncia explicada por 7.3% (AR> = .073),
contribuindo significativamente para o modelo final que explica 20.2% da variancia do

Stress Académico no momento 1.

4. Relacoes entre o nivel de rendimento académico e os niveis de ansiedade, stress

académico e autorregulacio dos alunos em M2

Foi realizada uma analise de correlagdo de Pearson para as variaveis no segundo
momento — final do ano letivo - para analisar as relacdes entre Ansiedade, Stress
Académico e Autorregulacdo.  Neste segundo momento, a Unica correlagdo
estatisticamente significativa foi entre o Rendimento Académico e a Autorregulagdo
Geral (r = .40, p < .01), demonstrando a existéncia de uma relagdo positiva entre estas
duas varidveis. No que concerne a Ansiedade, esta variavel esta positivamente
correlacionada com o Stress Académico (r = .401, p < .01), com o stress relacionado
com a Pressdo de Pais e Professores ( =.282, p < .05),), com o stress relacionado com
a Carga de Trabalho (= .372, p < .05) com o stress relacionado com a Autorregulagio
(r=.349, p < .05).

Sobre o Stress Académico Geral, este esta significativamente correlacionada com
o stress relacionado com a Press@o de Pais e Professores (» = .766, p < .001) e com o

stress relacionado com Carga de Trabalho (» = .599, p < .001). Além disso, podemos
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também observar uma relagdo significativa, positiva entre os niveis de Stress
Académico Geral e as competéncias de Autorregulacao Geral (Tabela 6).

Como podemos observar na tabela 9, foi realizado uma analise de regressao linear
multipla no segundo momento para explicar os niveis de Ansiedade Geral. No primeiro
bloco o modelo foi significativo explicando 6.6% da variancia (R? = .066, p < .05). O
Género surge como um preditor significativo (B = —.308, p < .05), e a Idade ndo ¢ um
preditor significativo. No segundo bloco, foi introduzida a varidvel Rendimento
Académico que resultou num aumento significativo de 1.7% da variancia explicada pelo
modelo (AR? = .017, p < .05). O Género continua a surgir como um preditor
significativo (B = —.345, p < .01), e o Rendimento Académico aparece também como
um preditor negativo significativo (f = -.185, p <.01). No terceiro bloco foi adicionada
a variavel Autorregulacdo, aumentando a variancia explicado em 3.2% (AR?=.032, p <
.05), com o modelo final explicando 8.7% da variancia total nos niveis de ansiedade (R’
=.087, p <.05). O Género (B = -.355, p <.01), o Rendimento académico (B = -.201, p
< .05) a e Autorregulacao Geral (B = .186, p < .05) sdo preditores significativos no
modelo final.

No primeiro modelo, verificou-se que o género nao apresenta um efeito
estatisticamente significativo nos niveis de Stress, explicando apenas 0.2% da variincia
(R* =.002, p > .05). No segundo modelo, com a introdugdo da varidvel Rendimento
Académico, ¢ possivel verificar um aumento significativo de 7.8% na variancia
explicada (AR*> = .078, p < .01). O Rendimento Académico revelou-se um preditor
negativo significativo nos niveis de Stress (f = -.320, p <.01). No terceiro modelo, com
a inclusdao da varavel Autorregulagdo Geral, ¢ possivel observar um novo aumento
significativo de 13.9% na variancia explicada (AR* = .139, p < .01), resultando assim
numa variancia explicada de 20.1% (R* =.201, p <.01). No modelo final, o Rendimento
Académico (f = -.297, p < .01) e a Autorregulagao Geral (f = -.392, p < .01) sdo

preditores significativos nos niveis de Stress Geral.
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Tabela 8
Correlagoes entre o nivel de rendimento académico e os niveis de ansiedade, stress académico e autorregula¢do dos alunos no momento 2
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
1 Redimento académico - -033 -190 -096 034 -219 34T 288% 176 -009 40%
2.Ansiedade Geral - 401%* 368%* 282% 181 372%% 140 -027 3495+ -049
3.Stress Geral - 837 766%* 5997 8407 277* 161 422 -.056
4 Pressio - 565%* 311 576%* 381+ 287 399%* 038
5.Carga Trabalho - 196 5047 307* 128 295% 175
6.Autopercegao - 506%** .045 -.011 353 -252%
7.Tempo - 051 -011 3535 -250%x
8.Auto-regulagio Geral - 829 612 470*
9.Autorreforgo - .380%* -.056
- 221

10.Autoavaliagdo

11.Automonitorizagdo

*p<.05; **p<.01; ***p<.001
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Analise de regressao entre o nivel de rendimento académico e os niveis de ansiedade,

stress académico e autorregulagdo dos alunos no momento 2

Ansiedade Geral M2 Stress Geral M2
B SE B B B SE B B
Bloco 1 R?=.066%* R%2=.002
Constante 14223 8.441 3.999 936
Género 2752 1.072  -308*%  -.142 119 -.148
Idade 016 652 -.003 -.056 073 -.096
Bloco 2 AR2 = 017* AR? = (78%*
Constante 20.266  10.080 5399  1.086
Género 3.078%% 1112 -.345 217 120 226
Idade 216 677 677 -102 073 -175
P _814%* 751 751 -.188% .08l -302
Académico
Bloco 3 AR? = .032* AR? = 139%%*
Constante 17.671  10.129 4811  1.021
Género 3.168%% 1,103 -355  -238* 111 -247
Idade 2300 672 -.055 -121 068  -207
Rendimento -
ST Llegrss 779 =201 -268%* 079 -430
Autorregulagdo Geral ) gcyxs () 58 186 .020%* 006 392

M2

R? Total = .087*

R? Total = .201**

*p<.05; **p<.01; ***p<.001
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Capitulo III: Discussiao e Conclusao

A ansiedade e o stress académico tém sido apontados como desafios cada vez
mais prevalentes no contexto educacional, com impacto direto no bem-estar e no
desempenho dos estudantes (Gaspar et al., 2022) Consequentemente, compreender os
fatores que influenciam esses estados emocionais, especialmente ao longo do ano letivo
e em funcdo do género, ¢ fundamental para o desenvolvimento de estratégias eficazes
de apoio e intervengdo. Assim, o presente estudo teve como objetivo geral analisar
mudancas nos niveis de ansiedade e stress académico ao longo do ano letivo em fungao
de género, bem como perceber a relagdo que o rendimento académico e a
autorregulagdo t€ém na minimizagdo do stress e ansiedade. Com esta investigacdo
espera-se contribui para uma maior compreensao da relagdo entre as variaveis referidas,
através da andlise ndo s6 das variagdes nos niveis de ansiedade e stress ao longo do ano
letivo, mas também a relacdo destes com o rendimento académico e a autorregulagao,
aspetos cruciais para o sucesso escolar.

O estudo teve trés objetivos especificos, nomeadamente: analisar as mudangas nos
niveis de stress académico e de ansiedade experienciado por alunos de 7° e 8° ano ao
longo do ano letivo; (ii) analisar a influéncia que o género t€ém na ansiedade e stress
académico; e iii) analisar .as relagdes entre o nivel de rendimento académico e os niveis
de ansiedade e stress académico dos alunos.

De um modo geral, e tendo em consideragdo o objetivo 1, os resultados
permitiram perceber que entre o0 momento 1 e momento 2, foi possivel verificar uma
diferenca significativa na varidvel stress relacionado com Gestdo Tempo, sendo
possivel observar uma redu¢ao no stress experienciado nesta dimensdo. Esta mudanca
pode ser explicada pelo desenvolvimento de melhores capacidades de gestdo por parte
dos alunos, pelo desenvolvimento de estratégias organizacionais adequadas ou pela
adaptacdo progressiva as exigéncias ao longo do ano letivo (Clark & Byrnes, 2022). A
literatura anterior tinha destacado que estudantes autorregulados utilizam melhores
estratégias cognitivas de maneira a adaptarem-se face aos desafios académicos, e saber
como gerir e regular o tempo dedicado a certas tarefas pertinentes ¢ uma das partes
integrais de um estudante autorregulado. Como podemos observar no artigo de
Zimmerman (2002), a autorregulagdo ¢ aprendida e desenvolvida através de ciclos
continuos de planeamento, acdo e revisdo, considerando isto, esta mudanga pode refletir
o desenvolvimento de melhores competéncias de gestdo e organizacdo, assim como a

implementagdo progressiva de estratégias adequadas para lidar com as exigéncias
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académicas ao longo do ano letivo. Esse padrdo estd alinhado com estudos anteriores
que destacam a importancia da autorregulacdo e da gestdo do tempo como fatores
protetores contra o stress académico, pois a falta de preparacao adequada, como por
exemplo para um teste, ¢ uma das causas principais na propagacdo da ansiedade, pois
um estudante que consegue dedicar o tempo adequado para estudar, dedicar o tempo
adequado para outro tipo de trabalhos académicos como trabalhos para casa ou
trabalhos de grupo, e que consegue equilibrar estas demandas académicas com as outras
facetas da sua vida ird se sentir mais preparado, o que leva a uma diminui¢do de
ansiedade e por consequéncia, melhores resultados académicos (Adesola & Li, 2018;
Ocak et al., 2022.; Zimmerman, 2002;).

Relativamente as outras variaveis analisadas no objetivo 1 — Ansiedade Geral,
stress relacionado com Carga de Trabalho e Autopercecdo — observou-se um ligeiro
aumento entre os dois momentos avaliados, embora estas alteracdes ndo sejam
estatisticamente significativas. Assim, a hipdtese inicial de que o stress ¢ a ansiedade
iriam oscilar ao longo do ano letivo, culminando no final do ano nao foi confirmada.
Estes resultados sugerem que, mesmo com a possivel melhoria nas estratégias de gestao
do tempo, outros fatores podem contribuir para a manuten¢do ou até o aumento dos
niveis de ansiedade e da percecao de carga académica. Esta tendéncia ¢ consistente com
a literatura que aponta para a persisténcia ou aumento do stress e ansiedade em
contextos de elevada exigéncia académica, especialmente em periodos proximos a
avaliacdes ou entrega de trabalhos, e existindo uma diminui¢ao nos periodos de férias
(Lahme et al., 2024; Neigel et al., 2024). Note-se que a avaliagdo no momento 2
coincidiu com o periodo de avaliagdes finais, o que poderia ter levado a um aumento
significativo da ansiedade e stress. Tal ndo aconteceu, pelo que podemos colocar a
hipotese de que outros fatores podem ter contribuido para este facto, sendo necessarios
estudos futuros que melhor possam compreender como variam os niveis de stress e
ansiedade ao longo do ano letivo, planeando uma avaliacdo de niveis de stress e
ansiedade em momentos de avaliagdes e momentos sem avaliagdes, por exemplo.
Adicionalmente, a inclusao de informagao sobre habitos ¢ métodos de estudo, rede de
suporte social e expectativas dos alunos pode ainda ser relevante.

No que concerne ao objetivo 2, analisar as diferencas entre o género feminino e
masculino nos niveis de ansiedade e stress académico experienciado, os resultados deste
estudo foram ao acordo de resultados da literatura prévia (Kinrys & Wygant, 2005;
Lopes et al., 2021), com individuos do género feminino a reportarem niveis mais altos

de ansiedade tanto como no primeiro momento, como no segundo momento de
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avaliagdo. O nosso estudo reproduz este fendémeno, quer para o stress académico, com
as adolescentes do género feminino a apresentarem niveis mais altos de stress
académico geral, comparado aos adolescentes do género masculino, confirmando assim
a nossa hipdtese. Foi ainda possivel verificar uma diferenca significativa na variavel
stress associado a Gestdo de Tempo, sugerindo que as adolescentes do género feminino
apresentam stress relacionado com a gestdo das varias atividades e falta de tempo para
conciliar o seu tempo académico, o que em torna acaba por gerar mais stress para
membros do género feminino. Outra varidvel onde foi possivel observar uma diferenga
significativa foi o stress relacionado com a Autoperce¢do, onde mais uma vez as
adolescentes do género feminino apresentam niveis mais altos de stress relacionados
com a Autopercecdo. Isto indica que, pelo menos nesta amostra, as estudantes do género
feminino experienciam mais stress relacionado com a forma como se percebem como
estudantes, sugerindo que estudantes do género feminino experienciam mais
pensamentos de autocritica, maiores insegurangas sobre as suas capacidades ou uma
maior pressao interna por resultados adequados ao esperado (Parvez & Shakir, 2018).
No que concerne as outras variaveis, ndo se verificaram diferencas significativas,
sugerindo que ndo existe diferengas entre as competéncias autorregulatorias entre os
dois géneros.

Sobre o objetivo 3, que focava nas relacdes entre ansiedade, stress académico,
autorregulagdo e rendimento académico, foi possivel verificar, no primeiro momento, a
existéncia de uma relagdo negativa significativa entre Rendimento académico e os
niveis de Stress académico e Ansiedade, sugerindo assim que um melhor desempenho
académico esta relacionado com menos stress e ansiedade experienciado pelos alunos.
Além disso, foi possivel verificar uma correlacdo negativa entre Rendimento
académico, Autopercecdo e Automonitorizacdo, sugerindo que alunos com niveis mais
altos de Rendimento académico t€ém uma melhor autoimagem académica. A andlise de
regressao hierdrquica confirmou estas relacdes em termos de causalidade, demonstrando
que o rendimento académico se verifica como um preditor significativo de menos
Ansiedade Geral e menos Stress Académico Geral. Estes resultados sugerem que niveis
mais elevados de Rendimento académico estdo associados a niveis mais baixos de
ansiedade ¢ stress. Isto estd de acordo com o estudo de Adesola ¢ Li (2018), onde ¢
possivel observar a existéncia de uma correlacao entre a autoeficicia e a autorregulagao
e a escolha de estratégias cognitivas eficazes e um melhor desempenho académico,

enquanto ansiedade se relaciona com um pior desempenho académico, refor¢cando assim
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a importancia do papel da imagem que o estudante tem sobre si proprio no processo da
aprendizagem.

Ja& no segundo momento, foi possivel observar a mesma tendéncia,
demonstrando a existéncia de uma relacdo significativa entre Rendimento académico,
Ansiedade, Stress e Autorregulagio. E possivel verificar que alunos com maior
Rendimento académico apresentam niveis mais baixos de Ansiedade geral e Stress
Geral, sugerindo assim que alunos com melhores resultados experienciam menos stress
e ansiedade escolar. Também foi possivel verificar uma relacdo positiva significativa
entre Rendimento académico e Autorregulacao geral, sugerindo assim que alunos com
melhores resultados escolares se percebem como mais autorregulados e capazes de se
autoavaliar criticamente. A andlise de regressdo hierarquica do segundo momento
confirmou mais uma vez a existéncia desta relacao, sendo possivel verificar que quanto
mais elevado for o rendimento académico, menor serd a ansiedade e stress reportado
pelos alunos.

Estes resultados vao de acordo com o estudo de Ocak et al., (2022), onde ¢
possivel observar que estudantes com melhor rendimento académico apresentam melhor
selecdo de estratégias de aprendizagem e de superacdo de obstaculos. Além disso, o
artigo de Ocak et al. (2022) destaca o impacto negativo da ansiedade no desempenho
dos alunos, reforcando que em contextos de alta pressdo académica, marcados por testes
dificeis e exigéncias constantes, tendem a intensificar respostas emocionais
desadaptativas, fortalecendo assim a necessidade de melhor compreender estes
processos.

Ao contrario do que foi observado no momento 1, as capacidades
autorregulatdrias tiveram um papel significativo na reducao da ansiedade e stress
académico. verificando-se ser uma varidvel preditora significativa. Assim, estes
resultados sugerem que quanto maior for a autorregulacdo, menor serd a ansiedade e
stress académico. A auséncia de uma relagdo entre o Rendimento académico e as
capacidades de Autorregulagdo no primeiro momento pode ser devido ao
desenvolvimento destas capacidades ao longo do ano letivo, visto que ¢ possivel
verificar uma relacdo significativa entre Rendimento académico e Autorregulagdao Geral
no segundo momento, ou devido a maior necessidade destas capacidades devido ao
aumento de desafios e exigéncias entre o inicio e o fim do ano letivo. Como podemos
observar no artigo Frison (2016), a autorregulacdo ¢ uma capacidade que pode ser
desenvolvida através da pratica pedagogica, e que este ¢ um processo dindmico,

multidimensional e ¢ essencial para a construcdo de autonomia pedagogica.



40

Zimmerman (2002) defende que ninguém nasce autorregulado, e que a autorregulacao
inclui um conjunto de competéncias metacognitivas, motivacionais e comportamentais
que os alunos aprendem com o tempo. Os efeitos do desenvolvimento das capacidades
autorregulatorias vao se acumulando ao longo do tempo, e o terceiro ciclo do ensino
basico de escolaridade é uma fase de desenvolvimento relevante. Nesta fase, as
competéncias autorregulatorias ainda estdo a ser desenvolvidas (Zimmerman, 2002).
Assim, podemos assumir que durante o inicio do ano letivo, os alunos ainda estavam em
niveis insuficientes de capacidades autorregulatérias para estas impactarem
profundamente o rendimento académico. No segundo momento, no qual ja passou
algum tempo e os alunos ja foram confrontados com certos desafios académicos, como
por exemplo testes ou trabalhos do ano letivo que frequentam, e j4 conseguiram
escolher estratégias cognitivas para conseguir ultrapassar estes desafios, as capacidades
autorregulatdrias estdo mais desenvolvidas e sdo capazes de impactar os resultados dos
alunos. Assim, e considerando que a literatura prévia sobre este assunto nos transmite a
existéncia de uma relagdo entre as capacidades autorregulatérias e o rendimento
académico (Adesola & Li, 2018; Pereira, 2012), podemos assumir que a inexisténcia
desta relagdo durante o primeiro momento ndo invalida esta associagdo, mas sim
destaca a complexidade desta relacdo e a importancia de consideragdes metodoldgicas e

contextuais na sua analise.

Implica¢oes para pratica

Os resultados deste estudo apontam para a necessidade de intervencdes
educativas que integrem o desenvolvimento das competéncias de autorregulacdo como
estratégia fundamental para a promog¢ao do bem-estar emocional, redu¢do da ansiedade
e stress académico, e do sucesso académico dos alunos. Neste estudo verificou-se que
niveis mais altos de rendimento académico estdo associados a niveis mais baixos de
ansiedade e stress académico, bem como a autorregulacdo estd correlacionada
positivamente com o rendimento académico no final do ano letivo. Isto esta de acordo
com a literatura prévia e reforca ainda mais a importancia de ensinar explicitamente
estratégias de autorregulacdo da aprendizagem em contexto escolar. Neste sentido, os
professores podem desempenhar um papel ativo no desenvolvimento das competéncias
autorregulatodrias, incentivando a defini¢do de objetivos e metas, a automonitorizacao e
a autoavaliacdo por parte dos alunos, tal como defendido por Zimmerman (2002).

Frison (2016) também refor¢a esta ideia ao defender que o investimento no
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desenvolvimento de competéncias autorregulatérias em sala de aula contribui
significativamente para o rendimento escolar, tendo a possibilidade de ser ensinado
através da pratica sistematica de estratégias de aprendizagem autonoma e da reflexao
orientada para o proprio desempenho.

Adicionalmente, este estudo refor¢a o papel do psicélogo educacional no suporte
direto a estudantes com niveis mais elevados de ansiedade e/ou stress académico, como
sejam por exemplo as estudantes do género feminino que revelaram estar em situacdo
de maior esfor¢o, com mais autocritica e sentido de pressdo e ansiedade. De igual
modo, o suporte dos psicologos educacionais aos professore e pais, através, por
exemplo, de consultoria, pode contribuir para que se possam criar climas de
aprendizagem mais positivos, menos focados no desempenho e mais focados no bem-
estar desenvolvimento de todos os alunos. Note-se que a literatura refere que o clima de
escola e as pressdes familiares podem afetar o stress académico e ansiedade dos
estudantes. Numa sociedade cada vez mais competitiva, € na qual os niveis de stress e
ansiedade dos jovens tem aumentado (World Health Organization, 2024), ¢ importante
pensar no suporte aos adultos significativos destes adolescentes e na forma como estes
podem contribuir para minimizar esta tendéncia através das suas interagdes. Este estudo
ndo incluiu as percecdes de pais e professores, mas os modelos de desenvolvimento
destacam que estes sdo elemento-chave na promog¢ao do bem-estar e aprendizagem dos

estudantes.

Limitacoes do estudo

Neste momento ¢ importante reconhecer as limitagdes deste estudo, atentando
que as interpretacdes dos resultados aqui apresentados devem ser enquadradas e
cuidadosamente utilizadas considerando as limitagdes que explicitamos de seguida.
Uma das principais limitagdes neste estudo consiste no tamanho e representividade da
amostra. A amostra ¢ constituida apenas por 137 alunos do 7° e 8° ano de duas escolas
da zona norte de Portugal, apresentando assim um caracter limitado, o que compromete
a generalizagdo dos resultados para outras regides, niveis de ensino ou contextos
socioculturais distintos. Além disso, a aplicacdo de instrumentos de autorrelato pode ter
introduzido viés de desejabilidade social nas respostas dos participantes, ou os alunos
podem ter respondido baseados nas suas perce¢des subjetivas, que nem sempre sao
representativas da realidade. Neste sentido, seria importante alargar o estudo a outras

regides, com procedimentos de selecdo aleatéria dos participantes e inclusdo de um
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nimero maior de estudantes. Do mesmo modo, a triangulacdo da informacao recolhida
com instrumentos de heterorrelato ou mesmo observacionais poderiam trazer novas
informacdes. Por fim, fatores contextuais importantes, tais como clima de sala de aula,
apoio familiar ou eventos pessoais recentes que podem ter influenciado os niveis de
ansiedade e stress ndo foram considerados neste estudo. Assim, recomenda-se que
estudos futuros possam continuar a estudar estes fendmenos, incluindo uma pandplia
mais ampla de varidveis que permita um conhecimento mais aprofundados sobre este

fenomeno da ansiedade e stress académico nos adolescentes portugueses.

Conclusao

Este estudo teve como principais objetivos analisar as mudangas nos niveis de
stress académico e ansiedade ao longo do ano letivo, bem como as diferencgas nos niveis
em funcdo de género, e o papel da autorregulagdo e rendimento académico nestas duas
componentes emocionais. Os resultados indicam que foi possivel confirmar que as
capacidades autorregulatorias, bem como o rendimento académico predizem os niveis
de stress académico e ansiedade experienciada pelos alunos no final do ano letivo.
Ademais, alunos com maior rendimento académico ndo sO sentem menos stress €
ansiedade, como aparentam desenvolver melhores estratégias autorregulatorias para
enfrentar os desafios escolares.

Estes resultados justificam uma maior atengdo e promog¢do das capacidades
autorregulatorias dos alunos em sala de aula, sugerindo que alunos que beneficiem deste
tipo de intervencdes irdo ter melhores resultados, menos stress e ansiedade, como
também irdo desenvolver melhores estratégias para lidar com os seus problemas, sejam

eles académicos ou até na vida adulta.
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