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Resumo

Recentes pesquisas sugerem as habilidades sociais e o gerenciamento do tempo como
variaveis de controle do estresse. Para investigar as relages entre essas variaveis e o
estresse, foi conduzido um estudo descritivo com uma amostra de conveniéncia.
Oitenta e trés universitarios primeiranistas, de ambos os sexos, dos cursos de Biologia,
Engenharia Civil e Psicologia, responderam aos inventarios de Estresse (ISSL), de
Habilidades Sociais (IHS) e um inventario adaptado de Administracdo de Tempo (ADT).
Salienta-se que a metodologia de adaptacao utilizada foi o sistema proporcional, nao
baseado em critérios rigorosos de psicometria, o que pode causar alteracao da
configuragdo do instrumento e dos dados dele advindos. A maioria dos participantes
ficou abaixo da média para habilidades sociais, e 72,29% “administram mal e
mediocremente o tempo”. O indice de estresse encontrado foi de 48,19%. O déficit em
habilidades sociais foi associado a ma administracdo de tempo, e houve correlagdo
entre ma administragdo de tempo e presenca de estresse. Ndo houve relacdo
estatistica entre estresse e déficit em habilidades sociais. Os estudantes de Engenharia
Civil tiveram o menor indice de estresse e o maior déficit em uma categoria de
habilidades sociais.

Palavras-chave: Habilidades sociais; Administracdo de tempo; Estresse;
Universitarios.

Social skills and time management on stress handling

110



Habilidades sociais e administracdo de tempo no manejo do estresse

Abstract

Recent searches suggest that social skills and time management as control variables of
stress. In order to analyze possible relations between these variables and stress, it was
done a descriptive study with a sample of convenience. Eighty three freshmen
students, both of gender, of Biology, Civil Engineering and Psychology answered the
Stress Inventory (ISSL), Social Skills Inventory (IHS) and a Time Management
Inventory adaptation (ADT). It is emphasized that methodology of adaptation, the pro
rata system, was not based on high standards of psychometry, which can lead to
change of configuration of the instrument and the data it provides. The most of
participants were under the media in Social Skills and 72,29% "“manage badly the
time”. The stress rate was 48,19%. It was found connection between bad time
management and stress and the lack of social skills was associated to bad time
management. There wasn't statistic connection between stress and social skills lack.
Students in Civil Engineering had the smaller stress rate, as well as the bigger lack of a
Social Skills category.

Keywords: Social skills; Time management; Stress; College students.

Habilidades sociales y administracion del tiempo en manejo del estrés
Resumen

Las investigaciones recientes sugieren las habilidades sociales y el manejo del tiempo
como variables de control del estrés. Para investigar la relacion entre estas variables y
el estrés se realizé un estudio descriptivo con una muestra de conveniencia. Ochenta y
tres universitarios de primer afio, ambos los sexos, cursos de Biologia, Ingenieria Civil
y Psicologia, responderan a los inventarios de estrés (LSSI), Habilidades Sociales (IHS)
y Administraciéon del Tiempo (ADT, adaptado). Cabe sefialar que la metodologia
utilizada fue el sistema proporcional, que no presenta criterios rigurosos de
psicometria, el que puede causar el cambio en la configuracion del instrumento y los
datos procedentes de él. La mayoria de los participantes estaba abajo del promedio de
las habilidades sociales y 72,29% “manejan poco y mal el tiempo”. El indice de estrés
se encontro al 48,19%. El déficit en habilidades sociales se asocié con mal manejo del
tiempo y la correlaciéon entre la mala administracién del tiempo y la presencia de
estrés. No hubo ninguna relacidon estadistica entre el estrés y el déficit en habilidades
sociales. Los estudiantes de Ingenieria Civil tuvo el menor indice de estrés y el déficit
mas grande en una categoria de Habilidades Sociales.

Palabras-clave: Habilidades sociales; Administracion del tiempo; Estrés; Estudiantes
universitarios.

Nos ultimos anos, o estresse tem sido objeto de estudo de muitos pesquisadores, uma
vez evidenciada sua relacdo com a saude. Para entender essa relacdo é necessario
conhecer o conceito de estresse.
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Conforme aponta Lipp (2004), foi o artigo sobre a Sindrome do Estresse, publicado na
revista Nature pelo fisiologista canadense Hans Selye, em 1936, que introduziu o
termo estresse na area da saude. Segundo Franca e Rodrigues (1997), esse termo
vem do campo da fisica e significa o grau de deformidade que uma estrutura sofre ao
ser submetida a uma forga. Selye transportou o termo para as ciéncias bioldgicas e, de
acordo com Silva (2000), definiu estresse por reagdes do organismo vivo submetido a
situagao que exige esforgo para sua adaptacgao.

Para Lipp (2004), estresse refere-se ao processo de alteracbes psicofisioldgicas dos
organismos, como resposta a situagdes percebidas pelo sujeito como ameacadoras da
homeostase. Essas situacdbes podem amedrontar, irritar, excitar ou até tornar a pessoa
eufdérica — uma vez rompido o equilibrio interno, impdem necessidade de adaptacao e
retorno a homeostase. Na busca pelo reequilibrio, esforcos sdo despendidos para
eliminar a fonte estressora ou enfrenta-la de forma adequada. Para tanto, o corpo se
prepara para lutar ou fugir da situacdo estressora por meio dessas alteracOes
psicofisioldgicas que funcionam como estratégias de defesa.

Selye postulou um modelo trifasico do estresse em 1952; em extensdo, Lipp prop6s o
modelo quadrifdsico em 2000. Os trés estagios de estresse apontados por Selye sao:
alarme, resisténcia e exaustdo. No estagio de alarme, em ratos, ele observou
alteracgdes fisioldgicas como o aumento e hiperatividade do cértex das suprarrenais, a
diminuigdo do timo, bago e nddulos linfaticos e o surgimento de Ulceras no estdmago e
intestinos. Passada a fase de alarme, o organismo que ndo se adapta passa a fase de
resisténcia, e ndo havendo ainda adaptacdo, o organismo entra em exaustdo, ndo
podendo mais resistir (Selye, 1956).

Durante a padronizagdo do Inventario de Sintomas de Estresse para Adultos, Lipp
(2000a) propds uma fase intermediaria a resisténcia e exaustdo e a chamou de quase-
exaustdo. Para a autora, as quatro fases do estresse sdo: alerta, resisténcia, quase-
exaustao e exaustdo. Na fase de alerta, inicia-se o mecanismo de luta ou fuga, pela
produgao de noradrenalina e adrenalina, que aumentam a energia e a motivagao. Na
resisténcia, o organismo gasta bastante energia, porém passa a acumular parte dela
para resistir; a sensacdo de cansaco é presente nesta fase do estresse. As defesas
comecam a ceder na fase de quase-exaustdo, oscilando entre momentos de resisténcia
e de ndo resisténcia, quando algumas doengas comegam a surgir. Na fase de
exaustdo, observa-se aumento das estruturas linfaticas, exaustdo fisica e psicoldgica,
podendo culminar com a morte.

As alteragbes que caracterizam o estresse sao amplamente estudadas pelos
pesquisadores do tema, e alguns autores, como Deffenbacher e Suinn (1987) e Suinn
e Deffenbacher (1980), descrevem o processo de forma mais detalhada, dividindo-o
em trés niveis: autonomico-fisioldgico, somatico-comportamental e cognitivo-afetivo.
Para Margis, Picon, Cosner e Silveira (2003), as alteracdes do estresse se dao nos
niveis cognitivo, comportamental e fisioldgico. O nivel cognitivo diz respeito a avaliagdo
sobre o grau de ameaca que dado estimulo oferece a pessoa. Inicialmente ocorre na
dimensdo afetiva (pela ativagdo do sistema limbico), e de acordo com o repertério
comportamental sdo avaliadas as capacidades de enfrentamento (no tdlamo e cértex)
que auxiliam na selecdo da resposta ao estressor, mobilizando entao os recursos
comportamentais e fisiolégicos em funcdo dessa escolha. Esse postulado é corroborado
por Storch, Gaab, Kiittel, Stiissi e Fend (2007), porquanto defendem que a avaliagao
subjetiva influencia as respostas emocionais, biolégicas e comportamentais ao
estresse.
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No nivel comportamental, existem trés respostas bdasicas aos estressores:
enfrentamento, evitacdo ou passividade. A resposta selecionada, por sua vez, define os
recursos fisioldgicos a serem mobilizados. No nivel fisioldégico, o hipotdlamo coordena
alteracdes cardiovasculares (elevagdao da pressao arterial, taquicardia, vasodilatagao
nos musculos estriados e vasoconstricdo na pele e visceras), com liberacdo de
adrenalina pelas suprarrenais. Essas alteracdes aumentam a oxigenacao dos musculos
e do cérebro, além de evitar sangramentos em caso de ferimentos superficiais, pois o
sangue se concentra nos musculos, e ndo na pele. Para aumentar a captacdo de
oxigénio, ocorre a dilatacdo dos bronquios e taquipneia, sendo o oxigénio transportado
pelo sistema circulatério mais rapidamente. Quando a ameaca esta sob controle, a
superproducdo de adrenalina cessa. Porém, se a ameaca persiste, ocorre aumento da
glicogénese (Margis et al., 2003).

A duracdo e a frequéncia desses mecanismos fisioldgicos podem ocasionar
esgotamento dos recursos do sujeito e o aparecimento de transtornos psicofisioldgicos
diversos. Posto que a ativacdo do eixo hipotalamo-pituitario-adrenal em toda situacao
de estresse afeta o sistema imunoldgico, como afirmaram Sapolsky, Romero e Munck
(2000), invariavelmente ocorre imunodepressdo. Embora, para esses autores, a
liberacdo dos hormonios do eixo hipotalamo-pituitdrio-adrenal auxilie no reequilibrio
durante o estresse, a recorrente liberacdo desses hormoénios acarreta prejuizos para a
salde, conforme constataram McEwen (1998) e Seeman, McEwen, Rowe e Singer
(2001). Dessa forma, o estresse, que ndao é uma doenga, pode propiciar a ocasido para
o desenvolvimento de hipertensdo, cardiopatias, diabetes, ansiedade, depressao e toda
sorte de patologias, uma vez que muitas doencgas se relacionam com falha do sistema
imunolégico. Conforme Lipp (2000b), o que determina o d6rgdo ou sistema a ser
afetado (“6rgdo de choque”) é a predisposicdo genética.

Sabendo que o estresse, ao reduzir a defesa imunoldgica, torna o organismo
vulneravel ao desenvolvimento e manutencdo de somatizacGes, faz-se imprescindivel o
estudo das varidveis que possam controlad-lo - fatores de protecdo ou de
enfrentamento da situagao estressora. Para tanto, devem-se conhecer os estimulos
que podem determinar o estresse.

Segundo Lipp (2004), os eventos sé se tornam estressores para uma pessoa se ela
assim os interpretar. Afora os estressores universais (frio, dor, calor, entre outros), a
maioria dos estressores ndo é comum a todas as pessoas. Por isso, embora alguns
pesquisadores (Araujo, Ferreira, Paone, Silva, & Ventura, 2008; Pereira et al., 2004)
apontem o alarmante indice de estresse de 90% na populagdo mundial, divulgado pela
Organizacdo Mundial de Saulde, estudos nacionais mostram resultados bastante
variados. Lipp (1996) encontrou 32% de pessoas estressadas em uma amostra com
mais de 1.800 pessoas. Algumas populagbes mais propensas ao estresse, como pré-
vestibulandos (Calais, Andrade, & Lipp, 2003; Peruzzo et al., 2008) e juizes do
trabalho (Lipp & Tanganelli, 2002), apresentaram niveis de 83% e 61,7% (pré-
vestibulandos, respectivamente) e 71% (juizes do trabalho). Os professores
pesquisados por Goulart Jinior e Lipp (2008) tiveram 56,6% de estresse, e estudantes
de Medicina apresentaram 49,7%, segundo Samia Mustafa Aguiar, A. P. G. F. Vieira, K.
M. F. Vieira, Sabrine Mustafa Aguiar e Nobrega (2009). Isso permite concluir que a
mesma condicdo - de trabalho, por exemplo - pode ser estressante para algumas
pessoas e nao para outras.

Alguns dados sobre o estresse sdo mais constantes, como a prevaléncia no sexo
feminino (Sdmia Mustafa Aguiar et al., 2009; Areias & Guimaraes, 2004; Calais et al.,
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2003; Calais, Carrara, Brum, Batista, Yamada, & Oliveira, 2007; Costa, Accioly Junior,
Oliveira & Maia, 2007; El-Gilany, Amr, Awadalla, & El-Khawaga, 2008; Lipp, Pereira,
Floksztrumpf, Muniz, & Ismael, 1996; Souza & Menezes, 2005) dos sintomas
psicologicos (Costa et al., 2007; Peruzzo et al., 2008) e da fase de resisténcia (Costa
et al., 2007; Lipp & Tanganelli, 2002; Peruzzo et al., 2008). A maior incidéncia de
estresse nas mulheres ocorre, segundo Seeman (1997), em funcgdo da ciclicidade dos
hormonios femininos estrogénio e progesterona, que aumentam as respostas de
estresse. Porém, ha que se considerarem também os fatores psicossociais, como a
sobrecarga de tarefas, conhecida como “dupla jornada” feminina (trabalho e familia).
Calais et al. (2003) citam pesquisas sobre o tema mostrando que a diferenca sexual
guanto a vulnerabilidade ao estresse é muito especifica, dependendo do tipo de
estressor envolvido, ndo devendo, portanto, ser generalizada.

Para Lazarus e Folkman (1984) e Spielberger (1979), os estressores sdo entendidos
como eventos internos e externos, sendo os segundos influenciados pelos primeiros.
Para esses autores, os estressores internos seriam os pensamentos, emogdes, valores,
enfim, as atividades cognitivas de interpretacao dos eventos ambientais. Assim, o tipo
de avaliacao cognitiva sobre o estressor externo, bem como a resposta selecionada
(enfrentamento, fuga ou passividade), podem constituir-se como fontes adicionais de
estresse ou de prevencgao a ele.

Margis et al. (2003) classificam os estressores em dependentes e independentes,
sendo os primeiros dependentes da relagdo do sujeito com o meio (comportamento) e
sua postura nas relagoes interpessoais, nas quais seu proprio comportamento pode ser
desfavoravel (aversivo) para si. Os eventos estressores independentes seriam os
eventos ambientais que rompem a homeostase corporal. Porém, estes sempre sdo
influenciados pelos dependentes, uma vez que todo processo de estresse passa pela
avaliacdao da ameaca potencial do estressor, ou seja, embora a dor seja um estressor
para todas as pessoas, a avaliacdo das capacidades de resistir ou enfrenta-la altera
seu valor aversivo. A percepcdo da ameacga estaria ligada a fatores filogenéticos,
ontogenéticos e culturais, e a avaliacdo da capacidade de enfrenta-la estaria
condicionada ao repertério comportamental do sujeito, remetendo a sua historia
pessoal de reforcamento negativo, ou seja, seus sucessos e fracassos em evitar ou
reduzir estimulos aversivos.

A tentativa de controle dos estimulos estressores é conhecida pelo termo
enfrentamento (do inglés coping), sendo descrito por Lazarus e Folkman (1984) como
esforcos para administrar demandas, conflitos e pressdes que excedem aos recursos
pessoais. Esses autores identificaram duas estratégias de enfrentamento, a focada na
emocao (postura passiva diante do estressor) e a focada no problema (postura
ativa frente ao estressor). A estratégia focada na emocdo (expressdao de sentimentos
negativos, como chorar) é considerada por Scheier, Weintraub e Carver (1986), Snow,
Swan, Raghavan, Connell e Klein (2003) e Soderstrom, Dolbier, Leiferman e
Steinhardt, (2000) como eficaz quando o estressor é breve ou ndo pode ser
modificado, porém em relacdo a estressores de longo prazo estd associada a maior
risco de doengas do que a técnica focada no problema. Estratégias focadas no
problema visam mudar ou eliminar os estressores ou seus efeitos. Algumas pesquisas,
de acordo com Scheier et al. (1986), sugerem que o uso de estratégias focadas na
emocdo impede o uso de estratégias focadas no problema. Desta maneira, as
intervencdes de manejo de estresse envolvem o treino de estratégias focalizadas no
problema por intermédio da identificacdo e alteragdo dos estressores ou seus efeitos.
Segundo Murphy (1996), os programas de manejo de estresse se enquadram em cinco
diferentes categorias, de acordo com as técnicas utilizadas: relaxamento muscular
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progressivo, meditagdo, biofeedback, treinamento de habilidades cognitivo-
comportamentais e uma combinacdo entre essas técnicas.

O treinamento de habilidades sociais é uma das estratégias focadas no problema e
corrobora a afirmacdo de Lazarus e Folkman (1984) de que as interagdes sociais mais
satisfatérias diminuem o estresse. Baseados nessas relagdes, pesquisadores do
estresse demonstraram correlagdo entre nivel elevado deste e déficit em habilidades
sociais, como, por exemplo, Ayres (1996), Furtado, Falcone e Clark (2003), Lipp e
Rocha (1994) e Maciel (1996), estabelecendo as habilidades sociais como uma variavel
importante no manejo do estresse — o que foi confirmado por estudos experimentais
de treinamento dessas habilidades, resultando em diminuicdo do nivel de estresse,
como os de Lipp (1996) e Murta (2007). O déficit nessas habilidades seria considerado
como um estressor dependente, portanto passivel de mudanca e controle pelo préprio
sujeito, condicionando os estressores internos, que seriam 0s pensamentos, valores,
regras e a propria avaliacgdo do evento como estressor ou ndo, bem como sua
capacidade para enfrenta-lo ou resistir-lhe.

Segundo Murta (2005), as habilidades sociais sdo comportamentos necessarios a uma
relacdo interpessoal bem-sucedida, conforme parametros tipicos de cada cultura e
contexto, incluindo comportamentos de iniciar, manter e finalizar conversas; fazer e
responder perguntas; falar em publico; expressar sentimentos positivos e negativos;
defender os proprios direitos; pedir favores; recusar pedidos; cumprir deveres; aceitar
elogios; expressar opinides pessoais, inclusive discordantes; expressar de forma
justificada o incbmodo, desagrado ou enfado; admitir erro e/ou desculpar-se; solicitar
mudanca no comportamento alheio; lidar com criticas e elogios, dentre outros. Esses
comportamentos sao importantes em diversos tipos de situagdes sociais: na familia, no
trabalho, em locais de consumo e lazer, transportes coletivos e ocasides formais.

A aquisicdo de habilidades sociais amplia a percepcdao da pessoa sobre sua
competéncia, estabelecendo a autoconfianca em resolver problemas, ou seja,
responder adequadamente aos estressores sociais. Assim, elas se estabelecem como
variaveis importantes no controle do estresse.

Além do treinamento em habilidades sociais, alguns grupos de controle de estresse
ocupacional tém abordado o manejo de tempo em intervengGes multimodais, como
Murta (2007) e Van Der Heck e Plomp (1997), sugerindo que este seja uma variavel
importante no manejo de estresse. A administracdo de tempo pode ser entendida
como a habilidade para planejar quais atividades devem ser realizadas, como cumpri-
las e quando fazé-las (Maher, 1981). Esse planejamento envolve o estabelecimento de
prioridades, ou seja, as atividades que tenham grau consideravel de importdncia e
urgéncia determinardo as metas e, a partir delas, as estratégias para alcanca-las.

CorrelacOes entre estresse e administracdo de tempo sao encontradas em estudos com
trabalhadores e estudantes universitarios (Macan, 1994; Macan, Shahani, Dipboye &
Phillips, 1990), que apontam que ter maior controle sobre o tempo torna as pessoas
menos estressadas, mais eficientes e mais satisfeitas, sofrendo menos tensao
somatica. Dessa forma, o déficit em comportamentos de administracdo de tempo tem
sido considerado uma fonte de estresse e de baixo desempenho académico (Longman
& Atkinson, 1988; Walter & Siebert, 1981), por se relacionar com sobrecarga, tensao
no trabalho e tensdo somatica.
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Em seu estudo sobre estresse, administracdo de tempo e desempenho académico,
Macan et al. (1990) verificaram que os estudantes que relataram maior estruturacao e
sentido no uso do tempo demonstraram bem-estar psicoldgico, otimismo sobre o
futuro, habitos mais eficientes de estudo, menos sintomas fisicos, menos depressdo e
desesperanga. Esse dado estd em consonancia com a literatura sobre estresse, que
descreve a administracdo de tempo como uma forma de diminuir o nivel de estresse e
ampliar a eficiéncia, satisfacdo e saude (Schuler, 1979). A analise desse estudo
revelou que as medidas de desempenho académico e estresse se relacionam mais
significativamente com o fator Percepgao do controle do tempo do que com os fatores
Estabelecer metas e prioridades (analisando necessidades e desejos) e Listar coisas a
fazer. Esse sentimento de controle do tempo liga-se a autoeficacia, saber dizer ndo
(uma das citadas habilidades sociais) e interromper atividades nao produtivas, entre
outros comportamentos investigados por Britton e Tesser (1991).

A eficaz administracdo de tempo, porém, pode estar relacionada a outros fatores, além
do treinamento em estabelecer metas e listar atividades a serem distribuidas no
tempo. Um estudo sobre procrastinacdo em universitarios (Solomon & Rothblum,
1984) indica que os fatores Medo de falhar e Aversividade da tarefa estdao mais
fortemente associados com o comportamento de procrastinar. Esses fatores
correlacionaram-se significativamente com medidas de autorrelato para depressao,
crencas irracionais, baixa autoestima, ansiedade e baixa assertividade, ou seja, fatores
relacionados com estresse. Isso indica que a procrastinacdo nao envolve apenas
habitos de estudo ou administracdo de tempo, mas a percepcao sobre autoeficacia,
condicionada a interacdo da pessoa com seus ambientes e seu histérico em enfrentar
estressores, como, por exemplo, ser habilidosa socialmente.

Sendo as habilidades sociais e a administracdo de tempo estratégias de resolucdao de
problemas, podem ser consideradas como respostas de enfrentamento ao estresse.
Isso corrobora o postulado de Storch et al. (2007) sobre a prevencao de
consequéncias adversas das respostas biolégicas ao estresse, por meio de
intervencdes que influenciem a percepcao da ameaga, uma vez que a aquisicdo dessas
habilidades deve diminuir a aversividade do estressor, tornando a pessoa capaz de
enfrenta-lo.

Determinados grupos podem ser mais suscetiveis ao estresse, como os universitarios
calouros perante as novas demandas desse momento de vida: mudar de cidade, morar
sem a familia, com pessoas desconhecidas - “republica” -, estar cursando nivel
superior, assumir novas responsabilidades, como administrar a organizagdo de sua
rotina, alimentacdo, limpeza, contas a pagar, além de conciliar essa nova realidade
com outras atividades, como cursos extracurriculares e emprego. Certamente sao
situagdes que requerem adaptacdao e geram estresse, como sustentou o estudo de
Misra e McKean (2000), confirmando o maior nivel de estresse, em universitarios, nos
dois primeiros anos de graduagao, quando é nitido o aumento de responsabilidade e de
competitividade associadas a ansiedade e estresse.

Tendo em vista a relagdo do estresse com a salde, o presente estudo fundamentou-se
na possivel correlacdo das variaveis habilidades sociais, administracdo de tempo e
estresse em calouros universitarios.
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Método
Participantes

Participaram da pesquisa, em uma amostra de conveniéncia, 100 estudantes
universitarios primeiranistas, de uma universidade publica paulista, dos cursos de
Biologia, Engenharia Civil e Psicologia. Desses, 16 deixaram de responder a alguma
das questdes, invalidando assim seus dados, e um participante ficou muito além da
média de idade, restando 83 sujeitos.

Instrumentos

Para a coleta de dados foram utilizados trés instrumentos de autorrelato: Inventario de
Sintomas de Stress de Lipp — ISSL (Lipp, 2000a), Inventario de Habilidades Sociais -
IHS - Del Prette (Z. A. P. Del Prette & A. Del Prette, 2001) e um instrumento adaptado
do Inventdrio de Administracdo do Tempo - ADT (Krausz, 1994). Todos os
instrumentos sdo originalmente de lingua portuguesa (do Brasil), de autores
brasileiros, e foram validados para amostras brasileiras. No entanto, o ADT é um
instrumento antigo, ndo é da area da psicologia, e sim da administracdo, e ndo foi
validado para pesquisas dentro das normas técnico-cientificas atuais, sendo um
instrumento mais de levantamento do que de diagndstico.

O Inventario de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL) é constituido por 53 sintomas,
fisicos ou psicoldgicos, e devem ser assinalados se ocorrida sua presenca nas ultimas
24 horas (15 sintomas), na ultima semana (15 sintomas) e no ultimo més (23
sintomas). O resultado do instrumento nos permite verificar a presencga de estresse e o
nivel em que se encontra (alerta, resisténcia, quase-exaustdo ou exaustdo), a
sintomatologia apresentada e a predominancia dos sintomas (fisica, psicoldgica ou
fisica e psicoldgica). Para verificar se o sujeito apresenta sintomas significativos de
estresse, avalia-se o0 escore bruto total de respostas por quadro: se no quadro 1 o
participante apresenta a soma de sintomas psicoldgicos e fisicos superior a 6, ou no
guadro 2 apresenta total superior a 3, ou no quadro 3 apresenta soma maior que 8, é
considerado como tendo estresse. Para determinar a fase de estresse na qual se
encontra, verificam-se as porcentagens correspondentes aos resultados brutos. No
Quadro 2, porcentagens de até 50 indicam fase de resisténcia e acima de 50 indicam
fase de quase-exaustdo. Para determinar os sintomas predominantes (fisicos ou
psicologicos), verifica-se a porcentagem correspondente a fase de estresse em que a
pessoa se encontra.

O Inventario de Habilidades Sociais (IHS) contém 38 afirmacbes, que devem ser
avaliadas segundo a ocorréncia por uma escala de cinco elementos (nunca ou
raramente, com pouca frequéncia, com regular frequéncia, muito frequentemente,
sempre ou quase sempre). Trinta e uma afirmacgdes pertencem a um dos cinco fatores:
(1) Enfrentamento e autoafirmagdo com risco, (2) Autoafirmacdao na expressao de
sentimento positivo, (3) Conversacdao e desenvoltura social, (4) Autoexposicdo a
desconhecidos e situagdes novas e (5) Autocontrole da agressividade; sete itens nao
se enquadram em nenhum fator. A avaliacdo do inventario permite identificar o escore
de habilidades sociais de modo geral, bem como de cada fator individual. O resultado é
dado em escore total e escore por fator, em posicdo de percentil (01 a 100), sendo
avaliado o percentil 50 como repertério médio, de 50 a 75 como bom repertério (acima
da média) e de 75 a 100 como repertério bastante elaborado de habilidades sociais.
Abaixo de 50, até 25, a classificacdo é de bom repertério (abaixo da média) e com
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menos de 25 ha indicacdo para treinamento em habilidade social, se o déficit € uma
fonte de problemas.

O Inventario de Administracdo de Tempo (ADT) é um instrumento composto por 96
questdes, divididas em 16 areas: (A) Planejamento de tempo, (B) Administracao por
crise, (C) Organizacdao pessoal e autodisciplina no trabalho, (D) Comunicacao, (E)
Tomada de decisdes, (F) Diagndstico de problemas, (G) Delegagdo, (H) Capacidade de
dizer ndo, (I) Uso do telefone, (J) Delegacdo “para cima”, (K) Estabelecimento de
prioridades, (L) Utilizacdo dos niveis de capacidade do uso do tempo, (M)
Perfeccionismo, (N) Estabelecimento de objetivos pessoais, (O) Flexibilidade no
trabalho e (P) Capacidade de concentracao - sendo seis questdes referentes a cada
area, com opgoes de resposta sim ou ndo. Para a correcdo, conta-se um ponto para
cada resposta “sim” e nenhum ponto para resposta “ndo”. Esse instrumento permite
dois tipos de avaliacdo: geral e por area. A avaliacdo geral se baseia no escore total de
pontos obtidos, e esse resultado se refere a uma de cinco possiveis classificacoes: até
16 pontos: administra adequadamente o tempo; de 17 a 36 pontos: administra
razoavelmente o tempo; de 37 a 56 pontos: administra mediocremente o tempo; de
57 a 76: administra mal o tempo; de 77 a 96: ndao administra o tempo. O total de
pontos por area pode indicar os seguintes resultados: de 0 a 1 ponto - bom, ndo
apresenta dificuldades nesta area; de 2 a 3 pontos - regular, apresenta alguma
dificuldade nesta area; de 4 a 6 pontos — esta area necessita atencao, pois apresenta
muitas dificuldades.

O ADT de Rosa Krausz é muito utilizado em empresas, pois se propde a avaliar a
administracdo de tempo no trabalho. Ndo tendo sido encontrado na literatura
pesquisada outro instrumento que mensure o nivel de administracdo de tempo em
atividades que nao sejam o trabalho, para esta pesquisa foi adaptado o inventario
acima descrito (Figura 1). Para tanto, foram descartadas as questdes dos itens I (Uso
do telefone), J (Delegagdo “para cima”) e L (Utilizacdo dos niveis de capacidade do uso
do tempo). Nos itens A (Planejamento de tempo), B (Administracdo por crise), C
(Organizacao pessoal e autodisciplina no trabalho), D (Comunicacdo), E (Tomada de
decis®es), F (Diagnéstico de problemas), G (Delegacao), H (Capacidade de dizer nao),
K (Estabelecimento de prioridades), M (Perfeccionismo), N (Estabelecimento de
bjetivos pessoais), O (Flexibilidade no trabalho) e P (Capacidade de concentracao),
foram retiradas trés questdes, permanecendo as trés restantes (questdes 1, 14 e 27
referentes ao item A; 2, 15e 28 aoitem B; 3, 16 e29a0C; 4, 17e 30 a0 D; 5, 18 e
31a0E; 6,19e32a0F; 7,20e33a0G; 8, 21e34ao0H;9, 22e35a0K; 10, 23 e
36 ao M; 11, 24 e 37 ao N; 12, 25 e 38 ao O; e 13, 26 e 39 ao P), totalizando 39
afirmacdes. As questOes retiradas eram pertinentes exclusivamente a situacoes de
trabalho e ndao se adequariam ao comportamento de estudo dos participantes. Dessa
forma, neste trabalho, em acordo com seus objetivos, optou-se pela classificacao geral
(escore total de pontos), devido ao cruzamento de dados com o0s outros instrumentos.
Para avaliagdo dos resultados foi construida uma escala adaptada proporcionalmente
ao instrumento original, a qual possibilitou a classificacdo em trés grupos - até 15
pontos: administra razoavel ou adequadamente o tempo; de 16 a 31 pontos:
administra mal ou mediocremente o tempo; de 32 a 39 pontos: ndao administra o
tempo. No entanto, essa ndo é a melhor metodologia de adaptacdo: o sistema
proporcional pode levar a vieses no resultado, devido a alteracdo da configuracdo do
instrumento.
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1. Poucas vezes planejo as atividades do meu proximo dia. (8) (N)
2. Sempre tenho coisas urgentes para fazer. (3) (N)
3. As vezes deixo sem termindr 0 gue comego. {S) (N)
4. Ao dar uma informacdo, € comum ter que repeti-la pois as pessoas tém dificuldade de me S ™)
cntender. i

5. Depois de tomnar uma deciso, fico em divida se foi a melhor. (5) (N)
6. E dificil evitar problemas. Estes sempre acabam aparecendo. (8) (N)
7. Tenho dificuldade para delegar atividades de certa responsabilidade. (8) (N)
8. Evito dizer nfio ds pessoas. (8) ™)
9. E comum faltar-me tempo para fazer as coisas importantes. (5) (N)
10, Antes de assinar uma carta, leio e releio para ter certeza de que nlio tem erros, (S) N)
1 1. E inatil ter objetivos na vida, pois o que vale mesmo € o destino. (3) (N)
12, Tenho certa dificuldade em reformular planos estabelecidos. {8) (N)
13. Tenho dificuldade para concentrar-me no que estou fazendo, (5) N)
14, Prefiro resolver as coisas na hora do que planejar com antecedéncia, (3) N)
15. Prefiro resolver os problemas depois de eles acontecerem, (S) (N)
16. As vezes esquego onde pus papéis, documentos e objetos, (S) (N)
17. Tenho dificuldade para expressar minhas ideias. (S) N)
18. Tenho uma tendéncia a adiar as decisdes. (3) ™N)
19. A maiona dos problemas tem causas que dificilmente podem ser previstas. (3) N)
20. Uso boa parte do meu tempo fazendo coisas gue outros poderiam fazer. (8) (N)
21. Quando as pessoas me pedem ajuda, dificiimente recuso-me a ajuda-las, (8) N)
22, Minhas priondades sio estabelecidas de acordo com a urgéncia. $) N)
23, As pessoas dizem que sou detalhista. (S) (N)
24, Procuro “tocar a vida pra frente” sem esquentar muito a cabega com o futuro. iS) (N)
25, Quando acho que algo estd certo ou emado, ninguém me convence do contrano, (8) iN)
26. Dificiimente me desligo do que esta acontecendo & minha volta. {S) (N)
27, Fago as coisas sem me preocupar com o tempo. 8 N
28. Quando ocorre uma crise, procuro resolvé-la, em vez de perder tempo pensando em como S ™)
ela podena ser evitada. : ;

29. Costumo fazer vanas coisis a0 mesmo tempo. (8) _(N)
30. Minha dificuldade de me comunicar com as pessoas atrapalha o rendimento de minhas S ™)
atividades, )

31, Tomar decisdes € uma tarefa dificil. (8) (N)
32. Os problemas surgem sem gue ninguém perceba. (8) N)
33. Ha coisas que gosto de fazer e que ndo delego por nada deste mundo, (8) (N)
3. Dificilmente deixo de atender a uma visita inesperada, mesmo gue esteja ocupado. (S) (N)
35. Dificilmente estabeleco prazos para minhas tarefas. {(8) (N)
36. Sou exigente COmMIgo MESMO € Com 05 outros. (S) (N)
37. No mundo de hoje. onde tudo muda tio rapidamente. nio adianta ter objetivos pessoais. (S) (N)
38. Quando planejo o meu dia, cumpro o meu planejamento, custe o gue custar. (5) (N)
39, As pessoas dizem que sou dispersivo, (8) N)

Figura | - Inventdrio de Administragio do Tempo baseado no ADT de Rosa R. Krausz .

Procedimento

O projeto foi submetido a apreciacdo do Comité de Etica de uma universidade publica,
recebendo parecer favoravel a sua execugdo (Processo CEP n° 615/46/01/09). O
estudo realizado foi descritivo, utilizando-se do delineamento survey para fazer um
levantamento de dados acerca das varidveis Estresse, Habilidades sociais e
Administragao de tempo.

A coleta de dados ocorreu nas préprias salas de aula da universidade. Os participantes
foram convidados a participar da pesquisa, mediante esclarecimento de seus objetivos
e procedimentos, e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido, versando
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sobre o sigilo, a liberdade de participagdo e o direito de desistir a qualquer momento
da pesquisa, de acordo com o Regulamento do Sistema Unico de Saude 2048-09.

Analise de dados

Para os dados de habilidades sociais e estresse nas escalas citadas, a dispersdo dos
dados (encontrada na literatura) nas diversas questdes situa-se no intervalo de 0,93 a
1,40 ponto de desvio padrdo. Considerou-se o nivel de significancia de 5% e um poder
do teste de 80% para encontrar diferencas entre os grupos.

Os dados coletados foram sumarizados por meio das medidas descritivas usuais
(média, mediana, desvio padrdo, porcentagem). Para o estudo de correlagdes entre
varidveis, foi considerado o Coeficiente de Spearman R. Nas anadlises referentes a
associacdo de variaveis categdricas e comparagoes de proporcdes, utilizou-se o teste
Qui-Quadrado, e nas comparacées de grupos optou-se pelos testes ndo paramétricos
de Mann Whitney e Kruskal-Wallis, seguidos, quando necessario, do teste pos hoc de
Dunn - em vista das caracteristicas dos dados (escores). Os testes foram realizados
utilizando-se os softwares MiniTab 13 e Statistica.

Resultados

Dos 84 participantes com dados validados, foram descartados os de um participante
por ter idade (56 anos) muito discrepante em relagdao aos outros membros da amostra,
gue variaram de 17 a 33 (média = 19,31 anos). Assim, a amostra analisada foi
composta por 83 participantes, sendo 18 do curso de Biologia, 38 do curso de
Engenharia Civil e 27 do curso de Psicologia. Quanto ao sexo, 39 eram mulheres e 44,
homens.

Os resultados do Inventario de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL) apresentaram
diferenca estatistica (X2 = 16,92; p = 0,000) dos universitarios dos cursos de
Psicologia e Biologia em relacdo aos de Engenharia. Os percentuais de estresse dos
alunos dos cursos de Psicologia e Biologia foram de 70,37% e 66,67%,
respectivamente, enquanto o do curso de Engenharia foi de 23,68%. Destaque-se que
entre os cursos de Biologia e Psicologia ndao ocorreu diferenca estatisticamente
significativa (X2 = 0,069; p = 0,793). Para o IHS total ndao ocorreu diferenca
significativa entre os cursos (Kruskal-Wallis; H = 2,47; p = 0,290), bem como quanto
ao sexo (Mann-Whitney; W = 1531,0; p = 0,331).

Considerando-se os dados de toda a amostra, 48,19% dos alunos apresentaram
estresse. Dentre estes, 1,2% estd na fase de alerta, a maioria (43,37%) esta na fase
de resisténcia, e 3,61% na fase de quase-exaustdo. A prevaléncia sintomatoldgica foi
de 65% para sintomas psicoldgicos, 25% para os fisicos e 10% para os fisicos e
psicologicos. A sintomatologia ndo diferiu entre os cursos (com a prevaléncia dos
sintomas psicoldgicos), e 51,81% dos participantes ndo apresentaram estresse.

Com relacdao ao sexo, ndo houve relevancia significativa (X2 = 1,99; p = 0,158),
porém a porcentagem de homens com estresse foi de 40,91%, enquanto a de
mulheres foi de 56,41%. Apenas no curso de Engenharia houve diferenca estatistica
entre sexos (X2 = 4,059; p = 0,044), e o maior indice de estresse foi para o sexo
feminino. Em Psicologia e Biologia ndo houve significancia, porém os homens
apresentaram-se mais estressados, conforme a Tabela 1.
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Tabela 1 - Estresse por sexo nos cursos

Homens Mulheres
Curso Com Sem Com Sem Valor de p
estresse estresse estresse estresse

Biologia 5 0 T 6 0,063
Engenharia 4 23 5 6 0.044*
Psicologia 9 3 10 5 0,637

TOTAL 18 26 22 17 0,158
* Teste Qui-quadrado valor = 4,059; hd associaciio estatistica.

Em relacdo as habilidades sociais mensuradas pelo IHS (Z. A. P. Del Prette & A. Del
Prette, 2001), a maioria dos participantes ficou abaixo da média (55,42%), e 36,14%
foram classificados na categoria “indicacdo para treino”, enquanto apenas 16,87%
mostraram ter um repertério bem elaborado. O fator 1 (Enfrentamento e
autoafirmagdao com risco) obteve o escore de 60,24% dos participantes abaixo da
média (43,37% indicados para treino). No fator 2 (Autoafirmacdo na expressdo de
sentimento positivo), 60,24% dos participantes ficaram abaixo da média (36,14%
indicados para treino). Ainda no fator 3 (Conversacao e desenvoltura social), a maioria
ficou abaixo da média (53,01%), sendo 33,73% indicados para treino. Em relacdo a
Habilidade de autoexposicdo a desconhecidos e situacdes novas (fator 4), 42,17% dos
participantes ficaram abaixo da média e 25,30% foram indicados ao treino. No fator 5
(Autocontrole da agressividade), 36,15% dos alunos situaram-se abaixo da média e
19,28% foram indicados para treino. Comparando-se os escores totais do IHS em
relacdo as variaveis sexo e curso, nao houve diferenca estatistica, com X2 = 5,223; p
= 0,265 e X2 = 7,556; p = 0,272, respectivamente.

Quanto ao gerenciamento do tempo, 72,29% dos participantes se enquadraram na
categoria “administra mal e mediocremente o tempo”, ndo havendo associacao
estatistica entre os sexos (X2 = 1,161; p = 0,281) nem entre os cursos (X2 = 2,013; p
= 0,365).

Para estudar relagcGes entre as variaveis Habilidades sociais, Administracdo de tempo e
Estresse, inicialmente consideraram-se os escores totais dos instrumentos ADT e ISSL,
cuja correlacdao resultou em R = 0,410 (p = 0,00016), indicando que quanto pior a
administragdo do tempo, maior o nivel de estresse do individuo. Com os dados
categorizados, desconsiderou-se a classificacdo média (3) obtida no IHS, em fungdo de
esta ter uma amplitude muito limitada em relagdo as outras classificacbes permitidas
pelo inventario, o que faz com que raramente os sujeitos sejam classificados com
repertorio médio. A escassez desses dados prejudica a analise estatistica, e sua
retirada ndo interfere de forma significativa na analise. Conforme a Tabela 2, foi
encontrada associagdo significativa entre ma administracdo de tempo (mal e
mediocremente) e presenca de estresse (X2 = 4,019; p = 0,045). O déficit em
habilidades sociais (abaixo da média) também foi associado a ma administragdo de
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tempo (mal e mediocremente), com X2 = 7,288 e p = 0,007. Esse resultado fica mais
evidente quando se relaciona a Administragdao de tempo com as categorias extremas
de Habilidades sociais (Indicacdo para treino e Bem elaborado). Neste caso, obtém-se
os valores X2 = 8,696 e p = 0,003.

Tabela 2 - Correlacio entre Estresse, Habilidades Sociais e Administracao de
Tempo

Ma administracao
de tempo (administra
mal ¢ mediocremente o

tempo)

Déficit em
Presenca de estresse  habilidades sociais
(abaixo da média)
Presenca de
estresse ¥2=0,003 P=0,954 ¥2=4,019% P=0,045%

Déficit em
habilidades
sociais (abaixo  ¥2=0,003  P=0954 ¥=7.288% P=0,007*
da média)

Ma
administracio

de tempo
(administra mal  *=4.019% P=0,045% »?=7.,288* P=0,007*
e
mediocremente
o tempo)

* Nota-se associagiio estatistica entre as varidveis.

O déficit em habilidades sociais ndo foi associado a presenga de estresse (X2 = 0,003;
p = 0,954). Essa relacdo nao foi encontrada na amostra total, nem por curso
isoladamente e tampouco por sexo. A maioria dos participantes apresentou pouco
repertorio de habilidades sociais, tanto com estresse quanto sem estresse.

Em relacdo ao fator 1 do IHS (Enfrentamento e autoafirmacdo com risco), as pessoas
sem estresse apresentaram maior déficit (X2 = 11,50; p = 0,009), assim como o0s
estudantes do curso de Engenharia, com X2 = 13,1 e p = 0,041. Nao foi encontrada
ainda relevancia estatistica em relacdo ao sexo para o fator 1 (X2 =7 ,436; p = 0,115).
Também nao houve associacdo estatistica entre administracdo de tempo e os cinco
fatores deste instrumento, e, no que concerne ao estresse, sexo e curso, nao foi
verificada significAncia em relacdo aos fatores 2, 3, 4 e 5 (p > 0,05).

Discussao

A populacdo pesquisada apresentou altos indices de estresse (48,19%), se comparada
com uma amostra de quase 2.000 pessoas estudada por Lipp (1996), com indice de
32%. Os universitarios de Psicologia e Biologia apresentaram os mais altos indices de
estresse (70,37% e 66,67%, respectivamente), superando o encontrado na pesquisa
de Peruzzo et al. (2008) com pré-vestibulandos (61,7%) e aproximando-se da taxa de
71% de estresse em juizes do trabalho segundo Lipp e Tanganelli (2002) - a mais alta
encontrada nas pesquisas nacionais entre policiais militares, jornalistas, enfermeiras e
executivos, e também entre professores da pesquisa de Goulart Junior e Lipp (2008).
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O indice total de estresse da amostra equipara-se ao de estudantes de Medicina
(49,7%) estudados por Sdmia Mustafa Aguiar et al. (2009), semelhante ao encontrado
em amostras internacionais, estando os estudantes de Psicologia e Biologia acima
desses indices. A prevaléncia dos sintomas psicoldogicos em toda a amostra é
semelhante a encontrada em outras pesquisas (Costa et al., 2007; Peruzzo et al.,
2008), bem como da fase de resisténcia (Costa et al., 2007; Lipp e Tanganelli, 2002;
Peruzzo et al., 2008).

A semelhanga entre os sexos em relagdao ao estresse na amostra total contraria os
achados em outras pesquisas sobre o assunto (Sadmia Mustafa Aguiar et al., 2009;
Areias & Guimaraes, 2004; Calais et al., 2003; Calais et al., 2007; Costa et al., 2007;
El-Gilany et al., 2008; Lipp et al., 1996; Souza & Menezes, 2005), nas quais as
mulheres sempre aparecem mais estressadas que os homens. Isso pode ser um
indicativo de que, sob a mesma condicdo (primeiro ano de curso superior), o0s
estressores atinjam igualmente tanto homens quanto mulheres. Esse achado sustenta
uma visdo alternativa a de Seeman (1997), que aponta os hormonios femininos como
facilitadores do estresse e estabelece uma maior influéncia de condigOes sociais sobre
as bioldgicas na suscetibilidade ao estresse. Pelo fato de a média da idade ser de 19,31
anos, presume-se que haja uma prevaléncia de solteiros, o que iguala homens e
mulheres nas variaveis estudo e trabalho, descartando a “tripla jornada” feminina, que
incluiria os afazeres com a casa e a familia, além de estudos e trabalho, ampliando
assim os estressores. No entanto, o estado civil ndo foi consultado, o que ndo permite
maiores especulagdes sobre esse dado, sugerindo-se que seja investigado
futuramente.

Os estudantes de Engenharia foram os menos estressados em relacdo aos dos outros
cursos, o que levanta a hipdtese de que talvez quem se interesse pela area de exatas
seja menos sensivel a auto-observacdo fisica e psicolégica, apresentando menos
sintomas de estresse do que os estudantes das areas de humanas e bioldgicas.
Também foram eles que apresentaram maior déficit nas habilidades de Enfrentamento
e autoafirmacao com risco (o fator que contempla o maior nimero de questées do
Inventario de Habilidades Sociais), sugerindo que estas habilidades talvez ndo sejam
imprescindiveis no contexto de vida de quem escolheu lidar mais com numeros e
calculos do que com pessoas e outros seres vivos como seu objeto de estudo. Também
se pode aventar a hipdtese de que esses estudantes tenham menos estressores ou
mais recursos de enfrentamento, o que, infelizmente, ndo pOde ser esclarecido por
esta pesquisa. Apenas se sabe que eles tém os mesmos déficits em manejo de tempo
que os alunos dos outros cursos e um déficit maior em Habilidades sociais (fator 1), e
mesmo assim sao 0s menos estressados.

Apesar de bem disseminadas pela literatura da area as relagbes entre déficit em
habilidades sociais e estresse (Ayres, 1996; Furtado et al., 2003; Lipp & Rocha, 1994;
Maciel, 1996), a presente pesquisa nao corrobora essas relacdes. Foi observado que
tanto as mulheres com baixas habilidades quanto as com altas habilidades, em sua
maioria, apresentavam estresse. Os homens mostraram o contrario, ou seja, a maioria
dos que tém baixas habilidades, assim como a maioria dos que tém altas habilidades,
nao apresentam estresse. Mas a maioria dos participantes, tanto com estresse quanto
sem estresse, possui baixas habilidades sociais. O déficit em habilidades sociais, para a
amostra pesquisada, nao parece constituir um fator estressor.

Um dos dados desta pesquisa diz respeito a variavel Administracdo de tempo. A
maioria dos sujeitos ndo administra o tempo eficazmente, e isso se relaciona com a
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presenca de estresse, confirmando as pesquisas de Longman e Atkinson, 1988; Macan,
1994; Macan et al.,, 1990; Walter e Siebert, 1981. Esse dado foi observado
especialmente nos alunos do curso de Biologia. A administragdo ineficaz do tempo
também se correlacionou ao déficit de habilidades sociais. Ou seja, a falha no
gerenciamento do tempo constitui-se como um fator estressor para esta amostra, bem
Como se associa a uma escassez em habilidades sociais.

Pode-se dizer, de acordo com os dados desta pesquisa, que um individuo que tenha
bom repertério de habilidades sociais é eficaz no manejo de tempo e assim evita o
estresse. Por outro lado, uma pessoa que nao seja habilidosa socialmente nao
consegue administrar seu tempo satisfatoriamente, o que pode produzir estresse.

Conclusao

A avaliacdo desta amostra de universitarios calouros permitiu a constatacdo da
incidéncia de estresse, déficit em habilidades sociais e ineficaz administracdo de
tempo, indicando o comprometimento de sua salde. A prevaléncia do estresse na fase
de resisténcia implica grande gasto de energia, desgaste do organismo e sensacdo de
cansaco, afetando a qualidade de vida e facilitando o desenvolvimento de doengas.

A ampla diferenca encontrada nos alunos de Engenharia em relacdo ao baixo nivel de
estresse e grande déficit do fator Enfrentamento e autoafirmacdo com risco
(Habilidades sociais) deve ser elucidada a partir de novos estudos com essa populacgao,
a fim de melhor identificar seus estressores e o enfrentamento destes, assim como
podem ser feitos novos estudos com os alunos de Psicologia e Biologia, por
apresentarem tdo alto nivel de estresse no momento do presente estudo. Os dados
obtidos fazem necessaria uma intervengdo junto a esses jovens, com o intuito de
desenvolver estratégias de manejo de tempo, aquisicdo de habilidades sociais e
manejo de estresse, neutralizando assim o impacto dos déficits relacionados a esses
fatores em sua saude.

A nitida relagdo entre habilidades sociais e administracdo de tempo e desta ultima com
o estresse mostrou uma relagdo indireta entre déficit em habilidades sociais e presenca
de estresse. Para a maioria dos participantes, o destacado fator estressor foi a
dificuldade em gerenciar o tempo. Isso pode ser justificado pela caracteristica central
desses estudantes, que demanda adaptagdo - eles estdo em uma fase da vida repleta
de novas e crescentes atribuicbes e responsabilidades, que devem ser planejadas e
executadas satisfatoriamente, sem a orientacdo e o auxilio direto dos pais, ou seja,
com o despontar da independéncia. No entanto, deve-se ter cautela na interpretacdo
dos resultados do ADT adaptado para este trabalho.

Salienta-se que o calculo proporcional do instrumento ADT pode levar a erros no
resultado final. Portanto, sugere-se que novos trabalhos sejam feitos com o
instrumento integral ou que sejam utilizados critérios psicométricos para alterar o
instrumento. Propde-se também, além de melhor adaptacdo do instrumento ADT (ndo
calculo proporcional), a investigacdo da relagdo do estado civil dos participantes com
as variaveis aqui apresentadas.
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