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Contribuicoes da terapia cognitivo-
comportamental para as dificuldades de
adaptacao académica

Contributions of cognitive behavioral therapy for
difficulties in college adjustment

Resumo

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) tem sido utilizada em diversos contextos e
pode ser Util para auxiliar estudantes na transicdo para o ensino superior. O objetivo deste
estudo ¢ identificar as principais dificuldades encontradas por estudantes universitarios
no contexto académico e, a partir disso, refletir sobre como a TCC pode contribuir para a
minimizag¢do desses obstaculos. Participaram do estudo 504 estudantes universitarios de 12
cursos de graduagdo de duas universidades publicas do Sul do Brasil. Um questionario para
caracterizar a amostra e identificar as dificuldades encontradas no contexto académico foi
aplicado coletivamente em sala de aula, e as informagdes foram submetidas a analise de
conteldo tematica. As principais dificuldades correspondem a diferencas percebidas entre
ensino médio e superior, aspectos pessoais e interpessoais e gestao do tempo. E possivel que
intervencdes individuais ou grupais que fazem uso de técnicas cognitivas e comportamentais
(como agendamento de atividades, exame e contestacdo das distor¢des cognitivas, grafico
em forma de torta, aceitacdo e resolucdo de problemas) auxiliem os estudantes universitarios
a lidar com as dificuldades encontradas. Conclui-se que profissionais que trabalham com a
TCC podem explorar esse campo de trabalho, além de conduzir pesquisas experimentais para
propor um modelo de intervencdo especifico para o publico académico.

Palavras-chave: ensino superior, estudantes universitarios, terapia cognitivo-comportamental.

ABSTRACT

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) has been used in different contexts and can be useful to
help students in their transition to higher education. The aim of this study is to identify the
main difficulties of students in college and to propose how CBT can contribute to minimize
these obstacles. Five hundred and four college students participated in the study from 12
undergraduate courses of two public universities in Southern Brazil. The sample characteristics
and the difficulties faced by students during college were gathered through a questionnaire
collectively applied in the classroom. The information was submitted to content analysis.
The main difficulties are the differences between high school and higher education, personal
and interpersonal issues, and time management. It is possible that individual and group
interventions based on cognitive and behavioral techniques (such as schedule of activities,
examination and challenge of cognitive distortions, pie chart, acceptance, and problem
solving) help college students handle their difficulties. We concluded that professionals who
work with CBT can work in this field, besides carrying out experimental researches in order to
propose a specific intervention model for college students.

Keywords: cognitive therapy, college students, higher education.
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A terapia cognitivo-comportamental (TCC) é uma abor-
dagem da psicologia que se caracteriza por ser um modelo
de psicoterapia breve, estruturado e direcionado para a reso-
lucdo de problemas atuais e a modificacdo de pensamentos e
comportamentos disfuncionais (Beck, 1964). Frequentemente,
0s problemas vivenciados pelos individuos surgem a partir da
interpretacdo deste a respeito de determinado evento, o que,
por sua vez, influencia no humor e no comportamento subse-
qguente. O objetivo da TCC é quebrar o ciclo que perpetua e
amplifica os problemas do individuo. Para tanto, ha uma série de
técnicas capazes de modificar os pensamentos automaticos e,
consequentemente, eliminar o impacto da tendenciosidade no
humor e no comportamento (Knapp, 2004). A terapia cognitiva
tem sido utilizada no tratamento de diversos transtornos mentais
com pacientes de diferentes niveis de educagéao, renda e ba-
ckground (Beck, 1997), sendo também eficaz para as terapias
de casal e familias (Dattilio, 2004) e a reeducagéo alimentar
(Beck, 2009; Meyer, 2004).

E possivel que a TCC seja Util para auxiliar estudantes
universitarios durante a transicdo para o ensino superior. O
contexto académico tem caracteristicas préprias, diferentes
das do ensino médio em diversos aspectos. Essas mudancas
demandam adaptacdes dos estudantes para que se sintam
integrados ao curso e a universidade (Teixeira, Dias, Wottrich,
& Oliveira, 2008). O termo adaptagdo académica refere-se
a necessidade vivenciada pelos individuos de se ajustar ao
ambiente universitario quando ingressam em uma institui-
¢ao de ensino superior. O processo de adaptagdo pode ser
compreendido a partir das atitudes dos alunos em relagao ao
curso, de sua capacidade para estabelecer novas relagbes de
amizade, da presencga ou auséncia de estresse e ansiedade
ante as demandas académicas e do vinculo desenvolvido pelo
estudante com a instituigao universitaria (Baker & Siryk, 1984).

Todavia, 0 ingresso no ensino superior pode se tornar
uma experiéncia estressante para os alunos devido aos desafios
académicos e sociais apresentados pelo novo contexto, para
0s quais eles podem ainda ndo estar preparados (Friedlander,
Reid, Shupak, & Cribbie, 2007). De fato, mais da metade dos
alunos que ingressam no ensino superior demonstra dificul-
dades nessa transicdo (Almeida & Soares, 2003). Dentre as
dificuldades diretamente relacionadas & adaptacédo ao ensino
superior, destacam-se problemas no desempenho académico
(Liporace, Gonzalez, Ongarato, Saavedra, & Iglesia, 2009), na
aquisicao de novas responsabilidades (Teixeira et al., 2008),
na gestédo do tempo (Cunha & Carrilho, 2005; Liporace et al.,
2009), em experiéncias de trabalho (Carmo & Polydoro, 2010;
Soares, Guisande, & Almeida, 2007), no ajuste a novas regras
(Teixeira et al., 2008) e nas relagdes com colegas e professores
(Bardagi & Hutz, 2012; Liporace et al., 2009; Swenson, Nords-
trom, & Hiester, 2008). Essas dificuldades podem contribuir
para a desadaptagao do jovem ao contexto académico, para
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a reprovagéao nas disciplinas (Paramo et al., 2010) e, inclusive,
para o abandono dos estudos (Rull et al., 2011).

Além disso, constata-se um aumento dos niveis de
psicopatologia na populagao universitaria (Almeida & Soares,
2003). E possivel que os estudantes estejam mais suscetiveis
a perturbagdes emocionais nos anos iniciais da graduagéo em
virtude da adaptacdo ao modelo de vida universitario. Entretan-
to, também pode haver um aumento do estresse psiquico, dos
disturbios psicossomaticos e da falta de confianca na capacida-
de de desempenho nos anos seguintes da graduacéao, indicando
uma diminuicao da saude mental geral (Cerchiari, Caetano, &
Faccenda, 2005). Isso pode ser confirmado tanto pelo fato de
o indice médio de ansiedade ser mais alto do que o da popu-
lacdo geral como pela constatagdo de que a maioria desses
académicos apresenta experiéncia de sintomas de depressao
(Osse & Costa, 2011). Nesse sentido, torna-se importante a
proposi¢cao de estudos que busquem investigar o modo como
esses jovens vivenciam essa etapa (Costa & Leal, 2006), bem
como de que forma os profissionais da satude mental podem
contribuir para facilitar a transicao para o ensino superior e para
prevenir o desenvolvimento de transtornos mentais.

Foram realizadas buscas de artigos em diferentes bases
de dados por meio do cruzamento das palavras-chave “terapia
cognitivo-comportamental”/“cognitive behavior therapy” e
“adaptacdo académica’/“college adjustment” ou “estudan-
tes universitarios”/“college students”, ou “transi¢ao para a
universidade”/“transition to college”. Nenhum artigo foi encon-
trado no Scielo, no Pepsic, no Lilacs, no Redalyc e no PsycINFO.
Ja nos periédicos da CAPES, foi possivel identificar 80 trabalhos
completos publicados desde 2003. Entretanto, estes nao se
referiam a aplicagéo da TCC para auxiliar os discentes com as
dificuldades encontradas no ensino superior. A busca na base
de dados ScienceDirect resultou em 55 artigos, mas apenas
um aplicava a TCC em estudantes universitarios (Anastopoulos
& King, 2014). Essas informag¢des demonstram a restricdo de
pesquisas atuais sobre o tema. Assim, o objetivo deste estudo
consiste em identificar as principais dificuldades encontradas
por estudantes universitarios no contexto académico durante
o primeiro ano de graduagao e, a partir disso, refletir sobre as
formas como a TCC pode contribuir para a minimizagao dos
obstaculos que eles vivenciam.

METODO

PARTICIPANTES

Participaram do estudo 504 estudantes (321 mulheres)
de 12 cursos de graduagao (Administragéo, Agronegadcio, Artes
Cénicas, Ciéncias Bioldgicas, Ciéncias Contabeis, Educagéo
Especial, Enfermagem, Fonoaudiologia, Matematica, Medicina
Veterinaria, Sistemas de Informagao e Superior em Produgéo de
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Graos) de duas universidades publicas do Sul do Brasil. A idade
dos participantes variou entre 16 e 52 anos (M = 23,5 anos;
DP = 5,44). Quanto ao estado civil, 50,58% eram solteiros,
31,32% namoravam, 14,98% eram casados, 0,97% eram di-
vorciados e 0,19% eram vitvos. Quanto a situagéo de moradia,
42,22% moravam com os pais, 11,87% moravam sozinhos,
10,89% moravam com amigos, 6,81% moravam com outros
parentes, 6,22% moravam na casa do estudante, 3,89% mora-
vam com irmaos e 15,56% tinham outra situacao de moradia.

PROCEDIMENTOS

Para a realizacdo da pesquisa, foram explicados os
objetivos e os procedimentos do estudo aos coordenadores e
aos professores dos cursos, solicitando sua autorizacdo para
a coleta dos dados junto aos alunos. Apds, os objetivos e os
procedimentos foram explicados aos estudantes, que foram
entdo convidados a participar da pesquisa. Os discentes que
concordaram em colaborar assinaram o Termo de Consen-
timento Livre e Esclarecido e responderam ao questionario.
Ressalta-se que o projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Santa Maria
(Protocolo 12392413.4.0000.5346).

A coleta dos dados foi realizada coletivamente em sala
de aula por meio de um questionario elaborado especialmente
para esta pesquisa, composto por questoes que visavam carac-
terizar a amostra (como universidade, curso, idade, sexo, entre
outros) e, devido a natureza exploratéria do estudo, por uma
questao aberta sobre as principais dificuldades encontradas no
contexto académico durante o primeiro ano da graduagao. As
informacdes foram digitadas e submetidas & analise de con-
teudo tematica (Bardin, 1979). As respostas dos participantes
foram analisadas por trés juizes (psicologos formados, esco-
Ihidos por pesquisarem o tema estudado) e organizadas em 10
categorias, conforme a semelhanca dos conteudos relatados.
Obteve-se um indice de concordancia entre as classificagcoes
realizadas pelos juizes nessa questao de 95,93%. As categorias
sdo apresentadas e discutidas a seguir.

RESULTADOS E DISCUSSAO

As dificuldades encontradas pelos participantes deste
estudo durante o primeiro ano da graduagao foram organizadas
em 10 categorias. O critério para a categorizagao das respostas
fornecidas pelos estudantes foi a semelhancga entre os
conteudos apresentados. A Tabela 1 apresenta as categorias e
a frequéncia de respostas de cada uma delas. Alguns discentes
deixaram a questdo em branco. Esses jovens sédo descritos
na Tabela 1 como aqueles que “ndo responderam a questao’

A categoria que obteve maior percentual de respostas
foi “diferencas entre ensino médio e superior;, que se refere as
questdes burocraticas e ao nivel de exigéncia mais elevado
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Tabela 1. Dificuldades encontradas pelos participantes.

Categorias Frequéncia  Percentual
leere-.ngas entre ensino médio e 120 23.81%
superior
Auséncia de dificuldades 91 18,05%
Dificuldades pessoais 80 15,87%
Dificuldades interpessoais 70 13,89%
Dificuldades relacionadas a gestdo do 65 12,00%
tempo
D|F}cu|c{ades estruturais da 37 7.34%
universidade e do curso
Dificuldades cognitivas 26 5,16%
Dificuldades com o estilo dos 19 3,77%
professores
Dificuldades de deslocamento e 18 3,57%
transporte
Dificuldades econémicas 16 3,17%
Né&o responderam a questao 10 1,98%

no ensino superior. Exemplos de respostas congregadas
nessa categoria sdo: “adaptagdo quanto a carga horaria no
primeiro semestre e ao numero de disciplinas, também o
alto nivel das disciplinas’; “na universidade, precisamos ser
muito autodidatas, e a escola ndo nos prepara para isso” e “a
grande diferenga é o interesse dos professores pelos alunos.
Na escola, o professor procura entender 0 que ocorre com 0s
alunos, o motivo das faltas, das notas baixas, e tenta formas
de recuperar, enquanto na faculdade o aluno tem de fazer por
si” Os relatos dos participantes indicam que eles percebem
a universidade como um ambiente que exige tempo, dedi-
cacao e organizacgao dos alunos, sem oferecer suporte para
tal. Essa realidade pode ser ainda mais contrastante para
os calouros que vieram de escolas com um funcionamento
diferente desse.

A categoria “dificuldades pessoais” também obteve um
indice alto de frequéncia das respostas. Ela foi composta por
caracteristicas pessoais e situagdes particulares que geram
dificuldades para cada académico, como timidez, inseguranga,
falta de motivacao e falta de ritmo para os estudos. Essa cate-
goria agrupa afirmacdes como “tenho dificuldade para falar em
publico’ “medo de nédo conseguir realizar alguma tarefa e ndo
ser um bom profissional, medo de rodar; “a maior dificuldade é
com o que farei depois...; “aprender a ter autonomia na tomada
de decisao” e “retornar as salas de aula por ter passado muitos
anos fora delas”

A categoria “dificuldades interpessoais” refere-se aos
problemas de relacionamento do académico com colegas,
professores e funcionarios da instituicdo. As afirmacdes que
melhor representam essa categoria sdo: “trabalhar em grupos,
falta de parceria, pessoas mal humoradas, pessoas sempre
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cansadas’, “falsidade, fofoca, convivéncia’; “alguns ficam
tentando se autopromover, intitulando-se mais experientes/
melhores do que os mais novos] “dificuldade de me enturmar’,
“relacionamento com professores autoritarios” e “rigidez e
sinceridade dos professores”

Os participantes também descreveram dificuldades re-
lacionadas a gestao do tempo. O principal problema enfrentado
pelos discentes consiste em conciliar as demandas da vida
universitaria com compromissos pessoais e/ou profissionais. A
elevada carga horaria do curso resulta em menos tempo para
a familia, para realizar as tarefas da casa e, inclusive, para
participar de atividades extracurriculares, conforme ilustram
as afirmacdes: “chegar no horario, devido ao trabalho; “tenho
dificuldade com aulas o dia todo, parece que preciso de um
turno para descansar e me organizar, com isso acabo faltando
aulas as vezes para ficar em casa descansando ou fazendo
as tarefas de casa’ “ndo ter tempo para outras tarefas como
grupos de estudo” e “me responsabilizo por muitas coisas
dentro e fora da sala de aula e ndo consigo ter disciplina para
dar conta de tudo?’

Caracteristicas da prépria universidade e do curso
de graduacao também podem constituir desafios para os
estudantes. A limitagdo das bibliotecas, a inadequacao dos
laboratdrios, o funcionamento deficiente de certos setores,
a falta de acesso a internet e a falta de preparo por parte da
instituicao para receber e orientar os calouros séo alguns
exemplos de dificuldades estruturais da instituicao de ensino. A
categoria denominada “dificuldades estruturais da universidade
e do curso” retne respostas como: “passar o dia na faculdade
sem ter lugar adequado para descansar nos intervalos’
“dificuldade de saber onde ficam os locais e o que significam
as siglas’ “encontrei dificuldade em saber o lugar das aulas” e
“acredito que a maior delas foi vir morar na casa do estudante,
dividindo um quarto com mais ou menos 100 pessoas, e
banheiro, cozinha e sala com umas 300’

Os estudantes também relataram dificuldades relacio-
nadas as capacidades de raciocinio, leitura, memoria e de
manter a concentragéo. A categoria “dificuldades cognitivas”
agrupou respostas como “dificuldades na aprendizagem?
“dificuldade de assimilar a matéria’; “dificuldades de apren-
dizado, concentragdo, memaria” e “por enquanto, tenho um
pouco de dificuldade em tentar acompanhar o raciocinio”

Os participantes disseram enfrentar dificuldades em se
adaptar ao estilo de ensino dos professores. Aqueles que se
depararam com essa questéo apontaram baixa habilidade ou
desinteresse por parte de certos docentes na hora de transmitir
os conteudos e conduzir a aula de forma satisfatéria como os
principais problemas. Essa categoria reuniu respostas como
“alguns professores tém dificuldades em transmitir o contetdo
para os alunos, as vezes por falta de experiéncias, ficando
lacunas no curso e dificultando aprendizagem posterior, “falta
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de didatica/metodologias diferentes pelos professores’ “com-
preender quando alguns professores falam muito rapido e ndo
repetem’ “ensino voltado somente para obtengéo de conteudo
e nao para o contexto da sociedade em geral’ “dificuldade nos
professores em ensinar e pedir siléncio nas aulas” e “eles nao
estdo nem ai se vocé aprendeu o conteudo ou ndo, ou se tem
tempo para estudar, a maioria se importa apenas em vencer
a ementa’

Muitas vezes, o ingresso na universidade exige um nu-
mero maior de deslocamentos, bem como uma utilizagao mais
frequente de meios de transporte, fato que pode representar um
elemento estressor para o estudante. A categoria “dificuldades
de deslocamento e transporte” reuniu respostas como “primei-
ro ter de andar de Onibus, experiéncia nova’, “énibus lotado e
mobilidade urbana reduzida’ “falta de transporte até o hospital
veterinario’ “deslocamento até o campus” e “deslocamento até
Santa Maria”

Os participantes do estudo relataram dificuldades finan-
ceiras enfrentadas no inicio da graduagao. A necessidade de
investir e precisar do apoio da familia para transporte, refeicao
e participagdo em eventos é percebida pelos estudantes como
um problema. A categoria “dificuldades econémicas” agrupou
respostas como “dinheiro para custear transporte; “falta de
refeicao; “falta de apoio da universidade para participacao em
alguns eventos” e “tive um pouco de dificuldade econdmica,
pois minha familia tem poucos recursos, mas com as bolsas
académicas tudo melhorou”

ConTriBUICOES DA TCC

Acredita-se que intervengdes baseadas na TCC, que
ja se revelaram empiricamente validas, podem contribuir
para a promogéao do bem-estar de estudantes universitarios
de maneira geral, auxiliando-os a lidar com os desafios en-
contrados. Esse servigo pode ser feito por profissionais com
formagdo em TCC que prestam atendimento a esse publico
no contexto clinico ou académico, combinando elementos da
psicoterapia cognitivo-comportamental (como alianca terapéu-
tica, relagéo colaborativa e estabelecimento de objetivos) com
aplicagéo de técnicas da mesma abordagem. Salienta-se a
importancia de esse trabalho ser realizado por um profissional
capacitado, uma vez que podem surgir pensamentos disfun-
cionais em todas as técnicas que merecem ser trabalhados
colaborativamente entre cliente e terapeuta. A seguir, sdo
discutidas algumas técnicas da TCC que podem ser utilizadas
no contexto académico e de que forma podem ser aplicadas
as dificuldades mencionadas pelos participantes (Tabela 2).

O Registro de Pensamentos Disfuncionais (RPD)
permite identificar emocdes, cognigcdes e comportamentos.
O individuo deve anotar o pensamento e a emocao que lhe
ocorrem quando notar alteragdo em seu humor (Knapp, 2004).
Frequentemente, o pensamento é uma distorgao cognitiva, isto
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Tabela 2. Aplicacao das técnicas as dificuldades citadas pelos participantes.

Técnicas

Dificuldades

Registro de Pensamentos Disfuncionais (RPD)

Exame e contestacao das distor¢des cognitivas

Técnicas de oposicao

Descatastrofizacao Pessoais
Teste das previsdes negativas
Advogado de defesa

Grafico em forma de torta

Negacéo de problemas L
transporte, econémica

Resolugédo de problemas Todas as mencionadas

Observacgao da forma como os outros lidam
com as coisas

Agendamento de atividades

Experimento comportamental Pessoais

Agir “como se” Pessoais

Aceitagao

S

Pessoais, interpessoais, diferencas entre ensino médio e superior, estilo dos professores

Pessoais, interpessoais, diferengas entre ensino médio e superior, estrutura do curso e da
universidade, gestdo do tempo, estilo dos professores

Pessoais, interpessoais, diferengas entre ensino médio e superior, estrutura do curso e da
universidade, gestao do tempo, estilo dos professores

Pessoais, interpessoais, cognitivas
Pessoais, estilo dos professores
Interpessoais, gestao do tempo, estrutura do curso e da universidade

Diferencas entre ensino médio e superior, estrutura do curso e da universidade, cognitivas, de

Diferencas entre ensino médio e superior, interpessoais, econémicas, estrutura do curso e da
universidade, de transporte, estilo dos professores

Diferencas entre ensino médio e superior, gestdo do tempo

Diferencas entre ensino médio e superior, estrutura do curso e da universidade, cognitivas,
econdmicas, de transporte, estilo dos professores

€, uma tendéncia negativa no processamento cognitivo que
compromete a interpretacdo das situagdes cotidianas (Beck,
1997) e, por sua vez, pode provocar emogdes intensas (Mc-
Mullin, 2005). O RPD permite que os alunos identifiquem as
situacdes que estdo distorcendo, para, entéo, pensar de forma
mais coerente com a realidade e, consequentemente, diminuir
as alteragbes de humor. Um aluno que sofre com as diferencas
entre ensino médio e superior pode pensar “eu devo ter um
bom desempenho em todas as disciplinas” (imperativo), “ou
serei um péssimo profissional” (pensamento dicotémico). Esse
tipo de distorgéo cognitiva podera gerar intensa ansiedade no
estudante quando estiver em situagdes de avaliacao, resultando
em comportamentos de esquiva. Um exemplo de pensamento
mais adaptativo para a situagéo descrita anteriormente poderia
ser: “seria 6timo se eu tivesse um bom desempenho em todas
as disciplinas, mas se isso nao for possivel, ndo quer dizer
que serei um profissional ruim, pois & natural ter facilidade em
algumas disciplinas e dificuldade em outras” Esse pensamento
mais realista e flexivel pode contribuir para que o jovem se
sinta menos ansioso e lide melhor com situacdes de avaliagao.
O RPD ainda pode contribuir para lidar com as dificuldades
pessoais (visbes de si permeadas por inseguranga e pouca
motivagdo), interpessoais (visdo negativa dos outros, por
exemplo, falsos e autoritarios) e com aquelas relacionadas ao
estilo dos professores (visao dos outros como desinteressados
e incompetentes).

O exame e a contestagao das distor¢des cognitivas
podem auxiliar nas dificuldades pessoais, interpessoais,
relacionadas as diferengas entre ensino médio e superior,
a gestao do tempo e ao estilo dos professores, de forma
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semelhante ao RPD. Sintomas de depressao, ansiedade e
raiva frequentemente sdo resultado de distor¢des cognitivas
(Leahy, 2006). E possivel que essas distorcdes também sejam
uma das fontes das dificuldades vivenciadas pelos estudantes
durante a trajetdria universitaria. Por exemplo, as dificuldades
pessoais podem derivar de distor¢gdes do tipo previsdo do
futuro (“vou rodar na disciplina”) e do tipo “e se” (“e se eu
nao for um bom profissional?”). Outras dificuldades, como as
interpessoais, associadas as diferencas entre ensino médio
e superior e ao estilo dos professores, podem igualmente ser
fruto de afirmagdes do tipo “deveria’ uma vez que podem estar
associadas a expectativas de que a instituicdo, os docentes e
os colegas “deveriam” oferecer algo mas nao o fazem (“meus
colegas deveriam ser mais parceiros, “a universidade deveria
oferecer informacdes sobre o curso;, “eles deveriam se importar
se 0 aluno aprendeu o conteudo”).

O exame e a contestagao das distorgbes cognitivas
consistem em ensinar os individuos a identificar seus pen-
samentos automaticos, categoriza-los conforme a distor¢éo
cognitiva que representam e contesta-los, perguntando a si
mesmos se ha evidéncias que comprovem aquelas afirma-
¢coes (Leahy, 2006). O pensamento “meus colegas deveriam
ser mais parceiros” corresponde a uma distorgao cognitiva do
tipo deveria. O profissional que esta atendendo o estudante
poderia perguntar o que significa, para ele, ser “parceiro’ Em
seguida, poderia questionar se todas as pessoas tém a mesma
definicdo de “parceria; se é possivel que alguém seja consi-
derado “parceiro” por uma pessoa e o contrario por outra. O
estudante provavelmente respondera que sim ao se lembrar de
suas experiéncias anteriores e constatara que nao é possivel
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que todos os colegas correspondam as suas expectativas de
“parceria; alguns serao percebidos como mais e outros como
menos “parceiros’ Esse processo de questionamento pode ser
incentivado pelo profissional toda vez que o estudante perceber
alteragcdo em seu humor.

Os individuos também podem adotar técnicas de
oposicao para confrontar as distorgdes cognitivas. A técnica
consiste em desenvolver pensamentos opositores para os
pensamentos irracionais baseados na realidade (McMullin,
2005). O pensamento “e se eu nao for um bom profissional”
poderia ser confrontado com “nao é verdade! Estou estudando
os conteudos e participando de atividades extracurriculares
para melhorar minha formacéo” J& o pensamento “meus colegas
deveriam ser mais parceiros” poderia ser confrontado com “eles
nao séo obrigados a agradar todo mundo. Posso buscar apoio
em outras pessoas” E importante que os estudantes desafiem
suas distor¢des cognitivas repetidamente. Afinal, a técnica pode
demandar certo tempo para trazer resultados (McMullin, 2005).

A técnica de descatastrofizagcdo pode ser empregada
com o mesmo objetivo. Pede-se que o estudante registre, em
uma escala de 1 a 10 (sendo 1 equivalente a nenhum perigo, e
10, catéstrofe), o pior resultado possivel de uma situagao. Apos,
repete-se o procedimento com o melhor resultado possivel. Na
sequéncia, o jovem deve decidir, com base em experiéncias
passadas, o que é mais provavel que aconteca: a catastrofe,
o melhor resultado ou um resultado intermediario (McMullin,
2005). Por exemplo, na situacdo de retomar os estudos apds
um longo periodo (“retornar as salas de aula apds ter passado
muitos anos fora delas”), o pior resultado poderia ser “ndo vou
conseguir acompanhar e vou rodar, e o melhor, “ndo vou enfren-
tar nenhuma dificuldade e terei um desempenho excelente’ Ja
um resultado mais provavel pode ser “talvez eu enfrente alguma
dificuldade, mas ndo quer dizer que ndo terei um desempenho
suficientemente bom para ser aprovado’ Afinal, mesmo que o
discente tenha passado um longo periodo afastado dos estudos,
ele foi aprovado na selegéo para ingressar na universidade,
assim como seus colegas que nao ficaram afastados do estudo.

Determinados pensamentos perturbam os individuos
porque indicam que algo pode acontecer. Isso pode ser verdade
especialmente para aqueles que relatam dificuldades pessoais
e cognitivas. Nesses casos, o teste das previsdes negativas
pode ser utilizado. A técnica consiste em coletar informacoes
sobre a realidade e testa-las (Leahy, 2006). As previsdes de
baixo desempenho e de problemas em acompanhar o racioci-
nio, por exemplo, podem ser testadas com base nas avaliagées
das disciplinas. Essa verificagdo mostrard que nem sempre as
previsdes negativas dos estudantes se concretizam.

Pensamentos relacionados as dificuldades pessoais e
ao estilo dos professores também podem ser respondidos de
outras formas. Agir como um advogado de defesa contra as
previsdes ou as “acusacdes” dos pensamentos automaticos
pode ser uma estratégia eficaz (Leahy, 2006). O pensamento
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“a maior dificuldade é com o que farei depois...” (dificuldades
pessoais) pode ser respondido da seguinte forma: os planos
futuros podem ser dificeis para qualquer um, mas eu posso
buscar identificar meus interesses por meio de atividades ex-
tracurriculares, por exemplo, o que pode facilitar minha decisao
de carreira. Ja no caso do pensamento “ensino voltado somente
para a obtencao de contetudo e ndo para o contexto da socie-
dade em geral” (dificuldades com o estilo dos professores), os
estudantes poderiam dizer a si mesmos que, em um primeiro
momento, talvez seja importante um ensino com maior énfase
na teoria para embasar a pratica no futuro, além de sempre
existir a possibilidade de questionar os professores sobre como
seria a aplicagéo daquele conhecimento e de buscar atividades
complementares.

A técnica denominada grafico em forma de torta pode
ser utilizada para determinar a responsabilidade relativa a de-
terminado resultado (Beck, 1997; Leahy, 2006). No caso das
dificuldades interpessoais, 0 objetivo é avaliar se o estudante
tem parcela da responsabilidade sobre os problemas interpes-
soais que tem vivenciado. Pede-se que ele nomeie responsaveis
pela situagdo-problema e, depois, divida um grafico em forma
de torta conforme a porcentagem de responsabilidade para
cada pessoa citada, inclusive ele mesmo. Essa técnica também
pode ser utilizada para as dificuldades relacionadas a gestao do
tempo, ja que possibilita que o estudante perceba, ao dividir o
gréafico de acordo com o tempo despendido nas suas atividades,
quanto tempo tem dedicado a cada papel de vida. Quanto a
estrutura da universidade e do curso, o estudante pode, de fato,
atribuir essa responsabilidade a propria instituicao. No entanto,
em alguns casos, o individuo pode ter iniciativa e buscar outras
opc¢des dadas as limitagdes da universidade, como pedir livros
emprestados a professores ou colegas e submeter projetos de
pesquisa a editais de financiamento para adquirir os materiais
de que necessita.

Outra técnica com o objetivo de minimizar a ruminagao
e gerar solugdes para as dificuldades vivenciadas correspon-
de a negacgéo do problema (Leahy, 2006). Deve-se identificar
0 problema e responder “isso ndo é um problema porque...;
completando a frase com as solu¢des que vierem a mente. Um
exemplo da aplicacdo dessa técnica a dificuldade relacionada
com a falta de “dinheiro para custear transporte” é “isso nao é
um problema porque sei fazer bolo e posso ganhar dinheiro
com isso, ou posso pedir carona para algum colega que mora
perto de mim, ou posso me planejar para morar mais perto
da universidade, ou posso ir de bicicleta, etc.” Essa estratégia
pode ser aplicada as dificuldades cognitivas, de transporte e
econdmicas, bem como aquelas relacionadas as diferencas
entre ensino médio e superior, e a estrutura da universidade
e do curso.

A técnica de resolugéo de problemas pode ser utilizada
em conjunto com a técnica anterior, e pode ser aplicada para
todas as dificuldades mencionadas pelos participantes do
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presente estudo. O primeiro passo consiste em identificar e
especificar o problema. Apds, deve-se gerar multiplas solugoes
para ele, avalia-las e, entao, escolher uma para por em pratica
(Beck, 1997). Se o problema for dificuldade de assimilar a
matéria, o estudante poderia propor solu¢des como pedir para
o professor explicar novamente, buscar leitura complementar,
pedir ajuda a algum colega que a tenha entendido, fazer mais
exercicios sobre o conteudo que esta sendo estudado, entre
outras. Em seguida, o discente deve escolher uma op¢éo para
colocar em pratica. Caso tenha pedido nova explicagéo para o
professor e ainda assim nao tenha compreendido, pode pedir
ajuda a um colega como uma nova tentativa. Essa estratégia
permite que o estudante assuma uma postura mais ativa na
solugdo de suas dificuldades em vez de se manter em uma
posicao de queixa.

Pode haver situagées em que os estudantes tenham
dificuldade de gerar solu¢des para os problemas que estéo
enfrentando. Nesses casos, pode ser util observar a forma
como os demais lidam com as coisas, ou seja, pensar como as
pessoas que passaram por dificuldades similares lidaram com
essas situag¢des de forma produtiva (Leahy, 2006). Um estudan-
te com dificuldade de saber onde ficam as salas de aula e o que
significam as siglas da universidade pode observar o que seus
colegas estdo fazendo para enfrentar essa situacao. E possivel
que um colega pergunte na secretaria do curso, ou pergunte
aos veteranos, e anote para ndo esquecer, que consulte o site
da universidade, entre outros. Dessa forma, o discente vai criar
um repertério de formas para enfrentar a dificuldade que esta
vivenciando. Essa técnica pode ser aplicada para diversas
dificuldades relatadas pelos participantes dessa pesquisa, ja
que os pares compartilham a estrutura da universidade e do
curso, tém aula com os mesmos professores, tém os mesmos
colegas, percebem as mesmas diferencgas entre ensino médio
e superior e, eventualmente, vivenciam situagdo econdmica
similar e utilizam os mesmos meios de transporte.

Também ha técnicas mais voltadas para a agéao. O
agendamento de atividades pode auxiliar o individuo a se
organizar e a cumprir aquilo que lhe é exigido. Essa técnica
consiste em criar uma planilha com atividades a serem reali-
zadas durante a semana. Ao lado de cada atividade, o jovem
deve atribuir uma nota para prazer e habilidade esperados, que
sera confrontada com o prazer e a habilidade que de fato foram
obtidos de cada uma (Knapp, 2004). As exigéncias do contexto
universitario podem ser encaradas pelos calouros como algo
dificil ou ndo prazeroso. No entanto, é possivel que mudem sua
percepgao sobre isso conforme obtenham éxito ao lidar com
elas ou compreendam o motivo de elas serem requisitadas. O
agendamento de atividades ainda pode contribuir para minimi-
zar as dificuldades relacionadas a gestao do tempo a partir do
estabelecimento de atividades prazerosas, obrigatérias e de
socializagao, exercicios, etc.

O experimento comportamental pode ser utilizado para
lidar com dificuldades pessoais relatadas pelos estudantes.
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Essa técnica consiste em testar a validade dos pensamentos do
individuo (Beck, 1997). O pensamento “tenho dificuldade para
falar em publico” pode ser trabalhado para identificar o que de
fato causa essa dificuldade. Por exemplo, se o estudante tiver
medo de ser humilhado pelos colegas durante a apresentacao
de um trabalho em sala de aula, o experimento pode ser
apresentar um trabalho e verificar como os colegas reagirdo
durante a apresentagao. O experimento comportamental pode
ser associado a técnica denominada agir “como se; que consiste
em experimentos para desenvolver postura e comportamento
condizente com a pessoa que se deseja ser. Por exemplo, se 0
jovem conseguir agir como se fosse seguro e extrovertido, isso
significa que ele pode ser assim (Knapp, 2004).

Nem todas as dificuldades vivenciadas pelos estudantes
podem ser modificadas. Ha aspectos da vida académica que
requerem adaptacdo dos alunos para que possam continuar
frequentando o ensino superior. A técnica da aceitagao parece
se encaixar nesse cenario. Os discentes precisam aprender a
aceitar algumas situagdes e apreciar o que é possivel fazer em
relagdo a elas (Leahy, 2006). Em outras palavras, de fato ha
diferengas entre o ensino médio e o superior, a universidade e
o curso realmente tém limitagdes quanto a estrutura que podem
oferecer, cada professor tem um estilo diferente e os proprios
estudantes podem ter suas limitagbes cognitivas, econdmicas
e de transporte.

CONCLUSAO

O objetivo deste estudo foi identificar as principais
dificuldades encontradas por estudantes universitarios no
contexto académico durante o primeiro ano de graduagao
e, a partir disso, refletir sobre as formas como a TCC pode
contribuir para a minimizacao dos obstaculos vivenciados
por eles. Verificou-se que os problemas vivenciados com
maior frequéncia pelos discentes referem-se as diferengas
entre ensino médio e superior, a dificuldades pessoais,
interpessoais e a gestdo do tempo. A partir disso, foram
discutidas diversas técnicas que podem ser aplicadas nessas
situacdes, visando amenizar as dificuldades experimentadas
pelos alunos.

As técnicas propostas para o trabalho com a populagéo
universitaria enfocando as dificuldades de adaptagéo abrangem
a maioria das técnicas conhecidas da TCC, que tem como
objetivo final a reestruturagdo cognitiva. Knapp (2004)
observa que as principais técnicas da TCC frequentemente
sdo adaptadas para diferentes demandas que o paciente
apresenta, podendo ser utilizadas em diversos transtornos
mentais. A diferenca de utilizar essas técnicas no trabalho
com estudantes universitarios encontra-se no foco para o
qual elas estao dirigidas - varidveis associadas ao processo
e problemas de adaptacdo ao ensino superior. Por isso, foi
realizado um levantamento das dificuldades encontradas pelos
discentes no contexto académico durante o primeiro ano da
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graduacdo, que correspondem aos possiveis focos de trabalho
na aplicacdo das técnicas. Considera-se ainda que a TCC pode
ser bastante efetiva e auxiliar significativamente os estudantes
universitarios, uma vez que estes, de maneira geral, ttm bons
recursos cognitivos, que poderiam ser acionados por meio da
psicoeducacéo.

E possivel que o presente estudo seja uma das poucas
publicagbes nacionais que expressam a tentativa de estabelecer
relagdo entre a TCC e as dificuldades vivenciadas no contexto
universitario devido a escassez de trabalhos sobre a utilizagao
dessa abordagem no ambiente académico. Além disso, os
resultados evidenciam um campo de atuacdo que pode ser
explorado pelos profissionais da area. O direcionamento dessa
abordagem para a resolugéo de problemas e a modificagao
de pensamentos e comportamentos disfuncionais pode vir
a contribuir para que o ciclo que perpetua os problemas do
individuo seja quebrado.

Este estudo apresenta algumas limitagdes que devem
ser consideradas na interpretacédo dos resultados. Uma delas
refere-se a amostra estudada, composta somente por estudan-
tes de universidades publicas. Assim, é possivel que discentes
de instituicbes particulares apresentem dificuldades distintas
das encontradas, que demandem uma intervencgao diferente da
proposta. Além disso, a amostra foi composta pelos estudantes
que estavam presentes na sala de aula no dia da coleta dos
dados. Portanto, existe a possibilidade de a pesquisa nao ter
acessado estudantes com dificuldades que prejudiquem sua
participag@o nas aulas. Outro aspecto importante € que as
técnicas mencionadas foram sugeridas de acordo com suas in-
dicacdes gerais, de forma que mais pesquisas sdo necessarias
para comprovar ou nao sua eficacia no contexto universitario.
Ainda, estudos experimentais poderiam propor um modelo
de intervencao individual ou grupal com base na TCC para
tratar as principais dificuldades encontradas por estudantes
universitarios durante a vida académica. De qualquer modo,
vale destacar a importancia de as técnicas serem aplicadas
por profissionais capacitados para tal, uma vez que elas nao
devem vir desacompanhadas de outros elementos considera-
dos fundamentais para a TCC, como a alianca terapéutica, a
relacéo colaborativa e o estabelecimento de objetivos.
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