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O COPING NOS ESTUDANTES DO INSTITUTO SUPERIOR DE CIÊNCIAS DA 
EDUCAÇÃO-LUANDA-ANGOLA

MARIA DO CARMO MIGUEL DUMBA

FINEZA NSONA BUNGA KIPEMBA

RESUMO
O presente artigo pretende fazer algumas reflexões em torno do coping na vida dos estudantes do 
Instituto Superior de Ciências da Educação –Luanda-Angola (ISCED-Luanda). Durante a frequência e 
trajectória no subsistema do ensino superior, vários são os acontecimentos stressantes na vida dos 
estudantes universitários, que incluem as tradicionais pressões e tensões psicológicas, emocionais e 
sociais com uma intensidade que varia de estudantes para estudante. Este trabalho dá a conhecer as 
principais estratégias de coping mais utilizadas pelos estudantes no referido estabelecimento 
académico. Metodologicamente, escolheu-se a abordagem quantitativa. Os resultados mostram que 
grande parte dos estudantes inqueridos nunca ouviram falar do coping; ao passo que umas minorias já 
ouviram falar; a estratégia principal de coping utilizada pelos estudantes, na mencionada instituição, é 
a estratégia focalizada no problema, seguida pela estratégia focalizada no controlo de emoções.   

INTRODUÇÃO

A vida do estudante do Ensino Superior, particularmente em Angola, está sujeita a muita pressão 
psicológica e emocional, constituindo-se, assim, num período de maior stress principalmente quando 
estão a se aproximar os exames ou naquelas situações em que o mesmo seja beneficiário de alguma 
bolsa de estudo, tenha expectativas muito elevadas ou queira simplesmente impressionar membros da 
família ou outra pessoa qualquer.  Pois, contrariamente aos outros subsistemas de ensino, neste pretende-
se apenas consolidar os conhecimentos adquiridos e apreendidos nos subsistemas anteriores por 
intermédio de actividade académica específicas que podem ser fonte de verdadeiro stress, sendo 
observada elevada prevalência deste mesmo elemento entre os estudantes que freqüentam este nível 
de ensino.

Deste modo, por intermédio dos resultados que se pretendem alcançar e apresentar com este 
estudo pensa-se haver necessidade de se abordar com maior frequência e profundidade o assunto em 
questão. Pois, se entende que o actual trabalho é apenas uma humilde contribuição aos estudos que já 
têm sido feitos em torno deste assunto, abrindo caminho para futuras pesquisas mais aprofundadas ao 
nível da realidade angolana, particularmente do ISCED-Luanda.

CONTRIBUIÇÃO TEÓRICA SOBRE O STRESS E COPING

Para melhor sustentar e/ou fundamentar o presente artigo, recorreu-se a diversas teorias sobre 
o stress e coping, que justificam a utilização do coping de modos a enfrentar ou lidar com os principais 
agentes stressores que podem afectar a vida do estudante do ensino superior. A teoria motivacional 
do coping tem a ver com a sugerência de uma nova evolução, que pauta pela perspetiva do coping como 
uma atividade que se pode regular. Por um lado, uma certa atividade pode ser considerada como 
cansativa, de forma em que se deparam as premissas mentais baseadas na conexão, capacidade e 
independência (Ramos Sónia, Enumokely e Paula, 2015).

Recorreu-se, tal como já foi dito, a cada uma destas contribuições para dar melhor fundamento 
teórico aos argumentos que são apresentados e desenvolvidos no presente trabalho cujo tema é actual 
e actuante.

TEORIA DA ADAPTAÇÃO ENTRE O INDIVIDUO E O MEIO AMBIENTE DE SERRA

Esta teoria teve como o seu principal expoente o psicólogo Serra (1988). De acordo com Wilkinson 
(2004, citado por Ngola, 2018, p.20), esta teoria defende que o que produz o stress é a falta de adaptação 
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as solicitações do contexto e os recursos da pessoa para enfrentá-las assim sendo o stress é considerado 
como a falta de ajustamento entre as habilidades e as necessidades e capacidades disponíveis, e as 
exigências e a disponibilidade para fazer a satisfação.

Com base neste autor, compreende-se que esta teoria defende que a incapacidade de se adaptar 
em determinado ambiente ou contexto tem sido apontada como um dos principais factores 
desencadeadores de stress.

Para Antoniazzi et.al. (1998, Epstein, 1979, citados por Silva, 2016, p.33) esta teoria refere que: 

o coping baseia-se na  interacção  entre  o  indivíduo  e  o  meio  
ambiente,  pelo  que despoletou  o  interesse  em  estudar  os  traços  
de  personalidade  e  como  estes  se  associam  ao coping,  visto  que  os  
factores  situacionais  não  são  capazes  de  explicar  toda  a  variância  
do coping. Além disto, salientam que é importante a maneira como os 
indivíduos lidam com o stress não só depende das estratégias de coping 
como também dos recursos que dispõem.

De modo geral, percebe-se que esta teoria procura explicar que a adopção do coping depende 
em grande parte da relação entre o indivíduo e o meio ambiente. Em outras palavras, a melhor estratégia/
mecanismo de coping a ser adoptado diante de uma determinada situação, contexto ou problema vai 
depender muito de factores que têm a ver tanto com a própria personalidade do indivíduo, como também 
com os recursos que tem ao seu dispor no meio ambiente.  

FACTORES INDUTORES DE STRESS

Existem várias ocorrências na vida do ser humano que podem  eventualmente conduzir  ao  
stress,  sendo  no  entanto  importante  mencionar  que,  nem  todos  os  indivíduos reagem  da  mesma  
maneira  perante  determinados  estímulos  (Vaz  Serra,  2011, p.46).  Lazarus e Launier (1978, Pais 
Ribeiro, 2005, citados por Silva, 2016, p.25) referem que a apreciação individual no processo de stress 
é decisivo, ou seja, para que um acontecimento  seja  considerado  indutor  de  stress,  tem  de  ser  
apreciado  ou percepcionado como tal pelos indivíduos.

Os acontecimentos traumáticos, que implicam uma  experiência pessoal directa ou uma situação  
que o indivíduo  testemunhou  que envolva morte, ameaça de morte,  ou  ameaça  à  integridade  física  
do  próprio  ou  de  outras  pessoas. Exemplos de acontecimentos  traumáticos  são  assaltos  violentos,  
rapto,  ataque  sexual  ou  físico,  desastres naturais  ou  provocados  pelo  homem,  acidentes  de  viação,  
observar  um  ferimento  grave  ou morte não natural, entre outros (APA, 2000, citado por Silva, 2016, 
p.25). No mesmo diapasão, ocorrem os acontecimentos traumáticos que se circunscrevem em muito 
graves e,  geralmente,  aparecem  sem  qualquer  tipo  de  aviso  para  os  indivíduos,  e  podem  causar 
perturbações do foro psicológico graves e susceptíveis de se perpetuarem no tempo caso não sejam 
tratados, como é o caso da Perturbação de Stress-Pós-Traumático (Serra, 2011, p.46). 

Caracterizada pela re-experiência de um acontecimento traumático, acompanhado por sintomas 
persistentes  de  aumento  da  ativação  (como  por  exemplo  dificuldade  de  concentração, irritabilidade,  
dificuldade  em  adormecer,  hipervigilância) e  pelo  evitamento  dos  estímulos associados ao trauma 
(APA, 2000, citado por Silva, 2016, p.25).  

Por outra parte, os acontecimentos significativos da vida que constituem acontecimentos importantes 
que de repente ocorrem na vida de um indivíduo, tais como a perda de emprego, o divórcio, morte de 
familiares, entre outros. Estes acontecimentos provocam danos na vida dos indivíduos, embora não sejam 
tão graves como os acontecimentos traumáticos. Podem conduzir a uma alteração no estilo de vida, pois 
pode forçar uma mudança de hábitos ou de relações sociais (Aldwin, 2007, citado por Serra,  2011, p.47).

Para Lazarus e Cohen (1977, Pais Ribeiro, 2005, citados por Silva, 2016, p.26), descrevem  os  
acontecimentos cataclísmicos,  ou  seja,  acontecimentos  súbitos  e  intensos,  mais  ou  menos  universais,  
tais como a guerra ou um terramoto. Os mesmos autores, referem acontecimentos que fazem parte da 
rotina da vida  de  todos  os  dias.  São pequenos aborrecimentos, repetitivos e incomodativos na vida  
quotidiana,  como  por  exemplo  a exposição ao ruído. 

EFEITOS DO STRESS

É importante referir que, quando ocorre uma ou várias situações que induzem stress nos 
indivíduos, todo o organismo pode ser afetado, sendo que acontecem alterações a vários níveis: 
emocionais, biológico, comportamentais e cognitivos. 
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Estas alterações podem ser mais ou menos notórias e acentuadas, dependendo da intensidade 
e duração da situação indutora de stress (Vaz Serra, 2010, citado por Silva, 2016, p.26). No que diz 
respeito à resposta biológica dos indivíduos ao stress é Hans Selye, que propôs um modelo  designado 
de  Sindrome Geral de Adaptação (SAG)  e  as  três  etapas  são  as  seguintes:  reacção  de  alarme,  
estádio  de  resistência  e  fase  de exaustão (Ogden, 2004, citado por Silva, Op.cit, p.27). Apesar do autor 
Hans Selye ter descrito um modelo que o deixou para sempre ligado ao  estudo  do  stress,  há  que  
salientar  que,  o  autor  descreve  que  a  resposta  ao  stress  é consistente (ou seja a resposta é sempre 
a mesma independentemente da situação indutora de stress),  contudo  as  consequências  fisiológicas  
e  hormonais  não  são  iguais  para  todos  os indivíduos  perante  o  mesmo  evento  stressante  (Ogden,  
2004; Vaz Serra, 2010, citados por Silva, 2016, p.27).

ADAPTAÇÃO  ACADÉMICA  E  COPING  EM  ESTUDANTES UNIVERSITÁRIOS

De modo geral, compreende-se que a adopção de estratégias de coping mais adequadas e 
eficazes no ensino superior tem muito a ver com a adaptação académica dos estudantes quer na 
Universidade, Escola ou no Instituto Superior onde frequentam um curso de nível superior.

Segundo Dyson e Renk (2006, citados por Carlotto, 2013, p.52), entre os estudos que investigam 
a integração ao ensino superior, um bom número de pesquisadores têm buscado analisar de que forma 
o uso de estratégias de enfrentamento pode interferir no processo de adaptação académica.

Os dois autores citados alegam que, na literatura internacional, um bom número de estudos 
tem investigado as  relações entre  coping  e  adaptação  académica, e os resultados têm sido 
surpreendentes. Ou seja, há de facto uma grande relação entre estes dois elementos.

Por sua vez, Pereira (1998, citado por Silva, 2016, p.30), sustentam que os desafios a  enfrentar  
com  o  ingresso  no  ensino superior  possuem  três  dimensões:  

em  primeiro  lugar,  problemas  associados  à  adaptação  da nova  fase  de  
vida,  como  por  exemplo  sentir  saudades  de  casa,  consequentemente  
sentindo solidão;  em  segundo  lugar,  problemas  associados  ao  
desenvolvimento  pessoal,  como  por exemplo  a  auto-estima  e  a  
maturidade;  e  em  terceiro  lugar,  problemas  associados  à  vida 
académica,  tais  como  ansiedade  e  stress  face  aos  exames,  rendimento  
académico,  relação com os colegas e professores e motivação.

Em conformidade com Berzuini, Rodrigues, Trivellato-Ferreira (2020, p.1), o processo de adaptação 
académica refere-se à forma como o indivíduo consegue  se  adaptar  às mudanças que acontecem ao 
ingressar no ensino superior,  sendo  elas  o  ajustamento  às  normas  e regras  da  instituição,  o  desempenho  
académico exigido  e  o  relacionamento  interpessoal  com colegas,  professores  e  demais  funcionários. 

Percebe-se que é possível haver adaptação académica se o indivíduo conseguir se adaptar as 
mudanças que ocorrem ao ingressar no ensino superior.

Para além destes factores, Claude (1993, citado por Silva, 2016, p.31), existe cada vez mais um 
clima de competição associado à dificuldade em encontrar emprego  actualmente. Com o mercado de 
trabalho cada vez mais instável, os estudantes sofrem pressões externas e sociais, tais como as 
expectativas que a família projecta no filho. Devido à carência de empregos, muitas têm sido as pessoas 
que apesar de ter uma formação especializada, não conseguem encontrar um bom emprego. Como 
consequência, tem havido um aumento exponencial de pessoas com espírito competitivo para poder 
obter um emprego que satisfaça as suas expectativas. Porém, por causa destes factores, muitas vezes 
a competição não tem sido saudável, porque dá a impressão que “vale tudo” para afastar o outro possível 
candidato a mesma vaga de emprego na qual estão a se candidatar.

Vendramini et al. (2004, citado por Carlotto, 2013, p.51), referem que a trajectória  universitária  
promove  significativas  mudanças  na  vida  dos  jovens. Especialmente nos anos iniciais, os estudantes 
enfrentarão uma série de desafios associados às dimensões académica, social, pessoal, institucional  e 
vocacional.

No entender dos autores supracitados, ao ingressar no ambiente universitário, o estudante 
defronta-se com inúmeras coisas completamente diferente daquelas que estava acostumada nos 
subsistemas anteriores, particularmente nos primeiros anos.

Para Ramos e Carvalho (2007; Nandamuri e Ch, 2011 citado por Silva, 2016, p.31), há mais fontes 
de stress de cariz pessoal do que de cariz académico, nos estudantes universitários. Os mesmos enfrentam 
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muitos obstáculos de forma a atingirem um bom rendimento académico. Refere ainda que é necessário 
mais  para  além  de  estudar,  a obtenção do  sucesso académico. 

Percebe-se que há maior pressão psicológica de âmbito pessoal do que académico. Em outras 
palavras, os desejos de âmbito pessoal, muitas vezes, suplanta os anseios académicos. Na perspectiva 
de Lázarus e Folkman (1984, citado por Carlotto, 2013, p.52), essas estratégias de enfrentamento ou 
simplesmente coping referem-se aos recursos emocionais,  cognitivos  e comportamentais utilizados 
pelos indivíduos na tentativa de lidar com as situações estressoras.

No entender deste autor, no âmbito académico e institucional, dificuldades relacionadas ao novo 
ritmo de estudo, ao sistema de avaliação  e as  regras  burocráticas  da  universidade  podem  se constituir  
em  importantes  estressores  para  os  universitários. Nesta senda, e de acordo com Almeida e Soares 
(2003, p.57) disseram que: 

da mesma forma, aspectos pessoais  e  vocacionais  como  o  
desenvolvimento  de  uma  identidade  profissional  e  o comprometimento  
com  a  formação  académica  representarão  importantes  desafios  para  
os estudantes. Além desses elementos, questões relacionadas à dimensão 
social, como os novos padrões de  relacionamento  com  a  família,  
professores,  colegas  e  figuras  de  autoridade também podem interferir  
no processo de adaptação ao ensino superior.

Compreende-se que vários factores poderão certamente influenciar no processo de adaptação do 
estudante ao ambiente universitário, dentre eles, os autores fazem menção a dimensão social dos mesmos 
estudantes.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Portanto, pode-se dizer que o coping se considera como um leque de medidas nas quais os 
indivíduos recorrem para fazer frente a uma solicitação externa ou interna avaliada como constrangedora. 
As estratégias focalizadas no problema e as estratégias postas no controlo das emoções se denominam 
como estratégias de coping muito usadas pelos discentes do ensino superior no ISCED-Luanda -Angola. 
Concluímos que as estratégias  disfuncionais não são muito eficazes para os discentes do ensino superior 
no ISCED-Luanda- Angola.
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