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RESUMO

Introducdo: O ingresso no ensino superior marca uma fase de intensas
transformacdes pessoais, sociais e académicas na vida dos estudantes. A
ansiedade pode se tornar patoldgica quando ultrapassa certos limites,
comprometendo o bem-estar emocional, o rendimento académico e a qualidade de
vida dos individuos. Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) tem se destacado por
sua eficacia no tratamento da ansiedade. Objetivo: Compreender de que forma a
pressdo académica contribui para o surgimento ou intensificagdo de sintomas
ansiosos em estudantes universitarios, bem como a eficacia das técnicas da Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) no enfrentamento desse problema. Metodologia:
Trata-se de uma revisdo de literatura qualitativa que buscou reunir, analisar e
sintetizar producdes cientificas sobre a relacdo entre psicologia da saude e saude
mental de universitarios, com foco na ansiedade e na Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC). A coleta de dados ocorreu em livros, dissertagoes, teses e
artigos indexados nas bases SciELO, BVS, LILACS, MEDLINE e Google Académico,
no periodo de 2015 a 2025, em portugués e inglés. Utilizaram-se os descritores
“Ansiedade”, “Pressdo académica”, “Estudantes universitarios”, “Saude mental’ e
“Terapia Cognitivo-Comportamental”, conforme o DeCS. Concluséo: A presséo
académica exerce influéncia significativa no surgimento e na intensificacdo de
sintomas ansiosos em estudantes universitarios, estando associada a sobrecarga de
atividades, a competitividade, as expectativas sociais e familiares e a incerteza
guanto ao futuro profissional.

Descritores em Ciéncias da Saude: Ansiedade. Pressao Académica. Estudantes
Universitarios. Saude Mental. Terapia Cognitivo-Comportamental.
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1 INTRODUCAO

O ingresso no ensino superior marca uma fase de intensas transformacoes
pessoais, sociais e académicas na vida dos estudantes. Nesse cenario, a exigéncia
por alto desempenho, o cumprimento de prazos rigorosos, a cobranga por resultados
e a constante preocupacdo com o futuro profissional tornam-se fatores recorrentes
no cotidiano universitario. Essa realidade imp&e uma carga significativa de presséo
académica, que pode desencadear ou agravar quadros de ansiedade nos
estudantes (Bueno; Moraes, 2022).

A ansiedade, enquanto resposta natural do organismo a situacdes de
estresse, pode se tornar patoléogica quando ultrapassa certos limites,
comprometendo o bem-estar emocional, o rendimento académico e a qualidade de
vida dos individuos. A literatura aponta um crescimento expressivo dos casos de
sofrimento psiquico entre universitarios, sobretudo relacionados a ansiedade, o que
acende um alerta sobre a necessidade de estratégias de enfrentamento eficazes
nesse contexto (Jesus; Andrade, 2022).

Entre as abordagens psicoterapéuticas disponiveis, a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) tem se destacado por sua efichcia no tratamento da
ansiedade, oferecendo ferramentas praticas que auxiliam os estudantes a lidarem
com pensamentos disfuncionais, emoc¢des intensas e comportamentos prejudiciais.
Por ser uma abordagem breve, estruturada e focada na resolucdo de problemas, a
TCC apresenta-se como uma alternativa viavel e adaptavel ao ambiente universitario
(Beck, 2022).

Diante disso, o referido artigo teve como pergunta norteadora: De que forma a
pressdo académica pode contribuir para o surgimento ou intensificacdo de sintomas
ansiosos em estudantes universitarios e quais técnicas da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) se mostram mais eficazes no manejo dessa realidade?

Assim, o presente artigo teve como objetivo geral compreender de que forma
a pressdo académica contribui para o surgimento ou intensificacdo de sintomas
ansiosos em estudantes universitarios, bem como a eficacia das técnicas da Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) no enfrentamento desse problema. E como
objetivos especificos conhecer os tipos de pressdo psicoldgica enfrentadas por

estudantes universitarios; descrever os efeitos da pressdo psicoldgica, com énfase



nos sintomas de ansiedade e discorrer acerca da eficacia das técnicas da TCC
aplicadas a estudantes que sofrem com ansiedade relacionada a pressao
académica.

Considerando o aumento expressivo da demanda por suporte psicologico
entre estudantes universitarios nos Uultimos anos, este artigo se justificou pela
relevancia social e académica do tema. A vivéncia universitaria, embora repleta de
oportunidades de crescimento intelectual e pessoal, também €& marcada por
pressodes relacionadas ao desempenho académico, a competitividade, as exigéncias
de produtividade e a adaptacao a um novo ambiente social.

O referido artigo surgiu da necessidade de compreender os efeitos
emocionais e psicologicos enfrentados por estudantes do ensino superior diante das
exigéncias do ambiente académico. A escolha do tema foi motivada pela crescente
prevaléncia de quadros ansiosos entre jovens universitarios, muitas vezes
agravados por metas de desempenho elevadas, prazos rigidos, carga horéria
intensa e incertezas quanto ao futuro profissional. Ao observar a realidade de
colegas e relatos em ambientes académicos, percebeu-se a urgéncia de discutir a
saude mental dos estudantes de forma mais profunda e fundamentada.

Além de contribuir com a formacdo académica, a pesquisa visou fomentar
estratégias que promovam a saude mental e favorecam a permanéncia e 0o sucesso
dos estudantes no ensino superior, alinhando-se aos principios de atencéo integral a
saude e ao compromisso das instituicdes com o cuidado psicossocial de seus
alunos. A pesquisa torna-se ainda de extrema relevancia para sociedade, visto que
ele ira apontar fatores de risco para o desencadeamento da ansiedade patolégica
em alunos de universidade, sendo um instrumento de ajuda para a populacéo
minimizar possiveis danos aos futuros académicos. Além de servir como fonte de
pesquisa para outros estudos, que podem favorecer a diminuicdo desse transtorno
nos estudantes universitarios.

O artigo configurou-se como uma revisao de literatura, com o objetivo de
reunir, analisar e sintetizar publicacbes cientificas sobre a interface entre a
psicologia da salde e a saude mental de estudantes universitarios, com foco na
ansiedade e nas abordagens terapéuticas, especialmente a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC). A coleta de dados foi realizada em livros, dissertagdes,
teses e artigos cientificos indexados em bases como SciELO, BVS, LILACS,

MEDLINE e Google Académico, restringindo-se ao periodo de 2015 a 2025 e aos



idiomas portugués e inglés. Foram utilizados descritores padronizados, como
“‘Ansiedade”, “Pressdo académica”, “Estudantes universitarios”, “Saude mental” e
“Terapia Cognitivo-Comportamental”’, associados a operadores booleanos para
garantir precisao e relevancia nos resultados.

Foram incluidos artigos originais, de acesso gratuito, que abordassem
diretamente os efeitos da pressdao académica sobre a saude mental de
universitarios, assim como publicacfes sobre sintomas de ansiedade no contexto
académico e a eficacia das técnicas da TCC. Foram excluidos estudos duplicados,
irrelevantes para o tema ou que ndo apresentassem abordagem interdisciplinar
adequada. Essa selecdo criteriosa assegurou a consisténcia e confiabilidade da
revisdo, permitindo compreender melhor os impactos da pressdo académica e a
contribuicdo das intervencdes terapéuticas para o bem-estar psicolégico e o
desempenho académico dos estudantes.



2. RESULTADOS E DISCUSSAO

A universidade é um ambiente marcado por grandes expectativas, exigéncias
académicas, desafios pessoais e decisdes importantes para a vida profissional.
Souza e Costa (2020) apontam que embora ofereca oportunidades de crescimento e
autonomia, 0 ingresso e a permanéncia no ensino superior frequentemente expdem
os estudantes a elevados niveis de pressao, oriunda de cobrancas por desempenho,
prazos curtos, competitividade, carga horaria intensa e, muitas vezes, conciliacdo
com trabalho e vida familiar.

Essa pressao constante pode comprometer o equilibrio emocional dos alunos,
sobretudo daqueles que nao dispdem de uma rede de apoio eficaz ou habilidades de
enfrentamento bem desenvolvidas. Diversos estudos demonstram que o ambiente
académico, quando permeado por cobrancas excessivas e falta de suporte
institucional, torna-se um fator de risco para o desenvolvimento de transtornos
mentais, com destaque para os transtornos de ansiedade (Oliveira et al., 2021).

A ansiedade é uma resposta natural do organismo frente a situacdes de
estresse e incerteza. No entanto, quando persistente, desproporcional ou
incapacitante, configura um transtorno mental que pode comprometer a qualidade de
vida e o desempenho académico do estudante. Entre os principais sintomas estéo a
preocupacao excessiva, dificuldades de concentragéo, insonia, irritabilidade, fadiga e
sintomas fisicos como taquicardia e tensdo muscular (APA, 2022).

No contexto universitario, a ansiedade tem se mostrado uma das queixas
psicolégicas mais frequentes. De acordo com uma pesquisa nacional realizada pelo
Instituto de Pesquisa em Saude Mental Académica (2022), cerca de 60% dos
estudantes relataram sintomas compativeis com transtornos ansiosos, evidenciando
uma crise silenciosa nas universidades brasileiras. A ansiedade relacionada a vida
académica pode gerar efeitos como o medo de avaliagbes, blogueios de
aprendizagem, procrastinagdo, autocritica excessiva e até mesmo evasao escolar
(Martins; Silva, 2019).

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) €é wuma abordagem
psicoterapéutica de base empirica amplamente reconhecida pela sua eficacia no
tratamento dos transtornos de ansiedade. Desenvolvida por Aaron Beck na década

de 1960, a TCC parte do principio de que pensamentos disfuncionais influenciam



diretamente os comportamentos e as emog¢fes dos individuos. O tratamento tem
como foco reestruturar padrées de pensamento distorcidos e desenvolver

estratégias de enfrentamento mais saudaveis.

2.1 Os Tipos de Pressao Psicoldgica nas Universidades

O ambiente universitario, apesar de proporcionar oportunidades significativas
de crescimento académico e pessoal, também é caracterizado por uma série de
desafios que podem gerar elevada pressao psicolégica sobre os estudantes. De
acordo com a American Psychiatric Association (APA, 2022), essa pressdo nao se
manifesta de forma uniforme, variando de acordo com fatores individuais, contextos
sociais e exigéncias académicas especificas, 0 que torna essencial a compreensao
de suas diferentes dimensdes para a promocdo do bem-estar mental no campus.

Uma das principais fontes de pressao psicoldgica destacada no estudo de
Bueno e Moraes (2022) é a exigéncia académica intensa, que se traduz na
necessidade constante de cumprir prazos, realizar provas e trabalhos complexos,
assim como atingir padrées de desempenho elevados. A cobranca por exceléncia
académica, quando percebida como excessiva, pode gerar sentimentos de
inadequacdo, medo de fracassar e autocobranca exacerbada, contribuindo para o
surgimento de sintomas de ansiedade e estresse.

Além disso, Castro (2017) acrescenta que a competicdo entre estudantes é
outro fator relevante. Em muitos cursos, a comparacao continua de desempenho, a
disputa por vagas em estagios ou programas de intercambio e a avaliacdo relativa
entre colegas podem amplificar 0 estresse emocional. Essa pressao competitiva
pode levar a percepcdo de inseguranca, isolamento social e diminuicdo da
autoestima, impactando diretamente a saude mental dos alunos.

Em contribuicdo com este artigo, Costa (2019) ressalta que a pressao social e
familiar também desempenha um papel importante no contexto universitario.
Expectativas externas relacionadas ao sucesso profissional, a manutencdo de boas
notas ou a escolha de uma carreira “prestigiosa” podem gerar conflito interno nos
estudantes, especialmente quando ha divergéncia entre seus interesses pessoais e
as demandas percebidas. Esse tipo de pressédo é frequentemente silencioso, mas

profundamente influente na experiéncia emocional e cognitiva do individuo.



Outro aspecto critico, conforme apontado no estudo de Frota et al. (2022)
refere-se a gestao do tempo e das responsabilidades mdltiplas, que envolve conciliar
estudos, trabalho, atividades extracurriculares e vida pessoal. A dificuldade em
equilibrar essas demandas pode resultar em sobrecarga mental, sensacdo de falta
de controle e esgotamento psicoldgico, tornando o estudante mais vulneravel a
crises de ansiedade e depressao.

Corroborando com os autores supracitados, Hoffmann (2022) aponta que a
incerteza em relag&o ao futuro profissional constitui mais uma fonte significativa de
estresse universitario. A preocupacdo com a empregabilidade, o mercado de
trabalho competitivo e as decisdes de carreira podem gerar ansiedade constante,
afetando tanto a concentracdo quanto a motivacdo para o aprendizado, além de
potencializar sentimentos de inseguranca e duvidas existenciais.

Por fim, Oliveira et al. (2021) complementam que é importante reconhecer que
essas pressdes psicoldogicas ndo atuam isoladamente, mas interagem de forma
complexa, moldando a experiéncia académica de cada estudante de maneira
singular. Compreender essas dimensdes permite identificar fatores de risco e
implementar estratégias preventivas e interventivas, promovendo um ambiente
universitario mais saudavel, resiliente e favoravel ao desenvolvimento emocional e
académico dos alunos.

Compreender os diferentes tipos de pressédo psicolégica que permeiam o
ambiente universitario é fundamental para reconhecer a complexidade da
experiéncia académica. No entanto, mais do que identificar suas manifestacoes,
torna-se necessario analisar como essas pressfes se conectam diretamente ao
surgimento e a intensificacdo da ansiedade entre os estudantes. Assim, 0 préximo
capitulo busca aprofundar a discusséo sobre os efeitos da pressdo académica e sua
associacdo com o agravamento da ansiedade, evidenciando os mecanismos que

tornam essa ligacao tao significativa.

2.2 A Relagéo entre os Efeitos da Pressdo Académica com o Surgimento da
Intensificagcdo da Ansiedade

A pressdo académica é uma das experiéncias mais comuns e desafiadoras
enfrentadas pelos estudantes universitarios. Esse fenbmeno envolve ndo apenas o

cumprimento de prazos e metas, mas também expectativas sociais, familiares e



pessoais que podem tornar a vida académica um espacgo de constante cobranca.
Conforme destacado no artigo de Jesus e Andrade (2022), quando nao gerida de
forma adequada, essa pressao se converte em um fator significativo para o
surgimento e intensificagdo da ansiedade, comprometendo o desempenho e a
qualidade de vida dos estudantes.

O excesso de tarefas, provas, trabalhos e exigéncias curriculares cria uma
sensacao de sobrecarga que frequentemente ultrapassa a capacidade de adaptacao
do individuo. Os autores Lucio et al. (2019) destacam que esse acumulo de
responsabilidades tende a gerar preocupacdes excessivas, inseguranca diante de
possiveis fracassos e sentimentos de insuficiéncia, o que desencadeia sintomas
caracteristicos da ansiedade, como inquietacdo, dificuldade de concentragao,
irritabilidade e disturbios do sono.

Em concordancia com os autores supracitados, Martins e Silva (2019) citam
que outro aspecto importante € a forma como os estudantes internalizam as
expectativas sociais e familiares. Muitos carregam consigo 0 peso de corresponder
ao ideal de sucesso definido por pais, professores ou pela sociedade em geral. Essa
cobranca, quando vivida de forma intensa, transforma-se em fonte de sofrimento
emocional, levando a intensificacdo da ansiedade diante da possibilidade de néo
atingir o padréo esperado.

A competicdo entre colegas também é um fator agravante. Em ambientes
académicos marcados pela comparacdo constante de resultados e pela disputa por
reconhecimento, bolsas ou estagios, Oliveira et al. (2021) acrescenta que 0S
estudantes podem desenvolver sentimentos de inferioridade e inseguranca. Essa
comparacao social negativa reforca o ciclo da ansiedade, estimulando o medo do
fracasso e a percepcéao de inadequacéo frente ao desempenho dos outros.

E necessario destacar, ainda, baseado no artigo de Souza e Costa (2020) que
0 impacto da incerteza em relagcéo ao futuro profissional. As mudancas no mercado
de trabalho e a instabilidade econdémica ampliam a pressao vivida durante a
graduacéo, pois 0s estudantes ndo apenas se preocupam com as notas, mas
também com as oportunidades que terdo ap0s a formacdo. Essa preocupacao
continua pode intensificar a ansiedade e gerar quadros de estresse cronico.

Além dos fatores externos, Bueno e Moraes (2022) apontam que a propria
autocobranca constitui um elemento central na intensificacdo da ansiedade. Muitos

estudantes internalizam padrbes de perfeccionismo, acreditando que somente o
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desempenho méaximo € aceitdvel. Essa postura aumenta a probabilidade de
frustracdo, jA que a vida académica, naturalmente, envolve erros, tentativas e
ajustes. Assim, a autocobranca excessiva se converte em um gatilho significativo
para sintomas ansiosos.

De acordo com Castro (2017), a intensificacdo da ansiedade nao afeta
apenas o bem-estar emocional, mas também repercute no desempenho académico.
O estudante ansioso pode apresentar dificuldades de concentracdo, baixa
produtividade e até evasdo do curso, criando um ciclo negativo em que a proépria
pressdo académica se retroalimenta dos sintomas ansiosos. Dessa forma,
compreender essa relacdo é essencial para a formulacédo de politicas institucionais
de apoio psicoldgico e pedagogico nas universidades.

Por fim, Costa (2017) corrobora que é fundamental compreender que a
relacdo entre pressdo académica e ansiedade ndo se d& de forma linear, mas
multidimensional. Cada estudante vivencia a universidade a partir de sua historia
pessoal, de seus recursos emocionais e de seu contexto social. Nesse sentido, a
identificacdo dos efeitos dessa pressdo deve considerar tanto fatores individuais
qguanto institucionais, de modo a possibilitar intervencdes mais eficazes que
promovam saude mental e previnam o agravamento dos quadros de ansiedade no
meio académico.

A analise da relacdo entre a pressdo académica e a intensificacdo da
ansiedade evidencia a necessidade urgente de estratégias eficazes para o
enfrentamento desse fenbmeno. Se, por um lado, as cobrancas externas e internas
contribuem para o aumento do sofrimento psiquico, por outro, € possivel encontrar
caminhos terapéuticos que auxiliem o estudante a desenvolver maior equilibrio
emocional e resiliéncia diante das demandas universitarias. Nesse sentido, a Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) desponta como uma das abordagens mais
eficazes no manejo da ansiedade, oferecendo técnicas praticas e baseadas em
evidéncias cientificas. O proximo capitulo, portanto, serd dedicado a apresentacdo
das principais técnicas utilizadas pela TCC, destacando como elas podem contribuir
para o bem-estar psicoldgico e para a melhoria do desempenho académico dos

estudantes.



2.3 Principais Técnicas Utilizadas da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)
e 0 Manejo da Ansiedade

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) tem se destacado como uma das
abordagens terapéuticas mais eficazes no tratamento da ansiedade, especialmente
em contextos académicos, onde a pressao por desempenho, prazos e resultados
pode desencadear sintomas psiquicos significativos. Sua eficacia esta relacionada a
combinacdo de técnicas estruturadas que visam modificar pensamentos
disfuncionais e comportamentos desadaptativos, promovendo, assim, melhorias na
regulacdo emocional e no funcionamento diario dos estudantes.

Entre as técnicas mais empregadas da Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC) no manejo da ansiedade académica, Craske e Barlow (2017) ressaltam a
relevancia da reestruturacdo cognitiva, da exposicdo gradual, do treinamento em
habilidades sociais e dos exercicios de relaxamento. A reestruturacdo cognitiva, em
particular, constitui um dos pilares da intervencéo, pois possibilita que o estudante
reconheca padrdes de pensamento automaticos e distorcidos que alimentam a
ansiedade, como a crenca de que um unico fracasso comprometera toda sua
trajetéria académica ou a tendéncia de manter niveis excessivos de autocobranca.
Ao identificar essas distor¢cdes cognitivas, o individuo aprende, com o auxilio do
terapeuta, a questionar a validade de tais pensamentos, substituindo-os por
interpretac6es mais realistas, equilibradas e funcionais.

Segundo Beck (2022), uma das técnicas centrais da TCC é a reestruturacao
cognitiva, que consiste em identificar e modificar pensamentos automaticos
negativos ou distorcidos. No caso da ansiedade académica, € comum que O
estudante apresente crencgas irracionais, como “se eu nao tirar a nota maxima, sou
um fracasso”. Através da reestruturacdo, o individuo aprende a questionar essas
ideias e substitui-las por pensamentos mais realistas e funcionais.

Outra técnica bastante utilizada citado no estudo de Hoffmann (2022) é a
exposicdo gradual a situacbes ansiogénicas. Muitos estudantes evitam atividades
académicas que desencadeiam ansiedade, como apresentacdes orais ou provas. No
entanto, a evitacdo reforca 0 medo e perpetua o0 ciclo ansioso. A exposicdo, de
forma planejada e progressiva, permite que o estudante enfrente essas situagoes,
reduzindo a intensidade da resposta ansiosa com o tempo.

Os autores Santos e Ferreira (2021) ressaltam que a técnica de relaxamento



apontado pelos autores e respiracdo diafragmatica também desempenha papel
relevante no manejo da ansiedade. Ao ensinar o estudante a controlar a respiracéo e
a ativar o sistema nervoso parassimpatico, essas praticas ajudam a reduzir sintomas
fisiolégicos da ansiedade, como taquicardia, sudorese e tensdo muscular,
proporcionando maior sensagao de controle e bem-estar.

Baseado no artigo de Souza e Costa (2020), a resolucdo de problemas é
outro recurso importante da TCC. Muitos quadros de ansiedade se intensificam pela
dificuldade do estudante em lidar com desafios praticos, como organizar o tempo ou
definir prioridades. Ao aprender a dividir problemas complexos em etapas menores e
manejaveis, o estudante desenvolve maior autoconfianca e reduz a sensacdo de
sobrecarga.

Hoffmann (2022) ainda acrescenta que as técnicas de mindfulness,
incorporadas progressivamente a TCC, também tém se mostrado eficazes no
tratamento da ansiedade. Elas consistem em treinar a atengdo plena ao momento
presente, diminuindo a tendéncia de ruminacéo sobre o passado ou de antecipacdo
de situacdes futuras negativas. Para estudantes, essa pratica pode melhorar a
concentragdo e reduzir pensamentos intrusivos durante atividades académicas.

Por fim, a TCC se mostra eficaz ndo apenas por oferecer ferramentas
praticas, mas também por estimular a autonomia do individuo no processo
terapéutico. Os autores Craske e Barlow (2017) reforcam ainda que estudante que
aprende a aplicar as técnicas no seu cotidiano torna-se mais resiliente diante da
pressdo académica e mais preparado para lidar com situacdes futuras. Assim, a
Terapia Cognitivo-Comportamental se consolida como uma abordagem essencial no
manejo da ansiedade no contexto universitario, favorecendo tanto o bem-estar

psicoldégico quanto o desempenho académico.



3. CONSIDERACOES FINAIS

O presente artigo teve como objetivo compreender de que forma a pressao
académica contribui para o surgimento ou intensificacdo de sintomas ansiosos em
estudantes universitarios, bem como analisar a eficacia das técnicas da Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) no enfrentamento desse problema. A partir da
revisao de literatura realizada, o objetivo foi plenamente alcancado, uma vez que 0s
resultados evidenciaram a relacdo direta entre as exigéncias académicas, 0s
multiplos fatores de pressdo psicoldégica e o agravamento da ansiedade no
ambiente universitario.

No que se refere ao problema de pesquisa, as andlises demonstraram que a
pressdo académica, caracterizada pela sobrecarga de tarefas, expectativas sociais
e familiares, competitividade e incertezas quanto ao futuro profissional, atua como
um gatilho significativo para o desenvolvimento da ansiedade. Constatou-se, ainda,
que técnicas da TCC, como a reestruturacdo cognitiva, a exposicao gradual, o
relaxamento e as praticas de mindfulness, sdo eficazes no manejo desses
sintomas, promovendo autonomia, resiliéncia e equilibrio emocional.

Diante do impacto que a ansiedade exerce sobre a vida académica, a Terapia
Cognitivo-Comportamental se consolida como uma ferramenta de grande relevancia,
nao apenas pela diversidade de técnicas que oferece, mas também pela capacidade
de promover mudancas profundas na forma como o estudante interpreta e enfrenta
suas dificuldades. Ao favorecer o desenvolvimento de estratégias mais saudaveis de
enfrentamento, a TCC contribui para a constru¢cdo de um ambiente universitario mais
equilibrado e resiliente. Assim, compreender e aplicar as técnicas da TCC néo
apenas auxilia no tratamento de sintomas ja existentes, mas também contribui para
a prevencao e promocéao do bem-estar psicologico dos estudantes.

Em sintese, o presente artigo evidenciou que a pressdao académica atua
como um fator significativo no surgimento e intensificagdo de sintomas de
ansiedade em estudantes universitarios, enquanto a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) se mostra eficaz no manejo desses sintomas, oferecendo
técnicas que promovem autonomia, resiliéncia e equilibrio emocional. Apesar das
limitacdes inerentes a pesquisa bibliografica, os resultados reforcam a importancia
de estratégias baseadas em evidéncias para o enfrentamento da ansiedade no

contexto académico.



As limitacdes deste artigo estdo relacionadas a sua natureza bibliogréafica,
uma vez que ndo envolveu coleta de dados empiricos ou aplicacdo direta das
técnicas descritas. Além disso, algumas publicacdes relevantes podem néo ter sido
contempladas, devido aos critérios de selecédo adotados, como o recorte temporal e
a delimitacdo as bases pesquisadas.

Apesar dessas limitages, o trabalho contribui para ampliar a compreensao
sobre os impactos da pressdo académica na saude mental dos universitarios e
reforca a importancia de estratégias baseadas em evidéncias, como a TCC, no
enfrentamento da ansiedade. Recomenda-se que futuras pesquisas aprofundem a
investigacdo por meio de estudos empiricos, possibilitando a anlise de casos
praticos, a comparacdo de diferentes técnicas terapéuticas e a avaliacdo de
programas institucionais de apoio psicolégico em universidades.

Dessa forma, espera-se que essas reflexdes sirvam de base para futuras
pesquisas empiricas e para a implementacado de politicas institucionais de apoio,
fortalecendo um ambiente universitario mais equilibrado, acolhedor e propicio ao

sucesso académico.
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