“Sera Que Eu Pertenco Aqui?”

Ansiedade e Sindrome de Impostor no Ensino
Superior

Aansiedade e asindrome de impostor constituem fenémenos psicologicos particularmente
prevalentes no contexto do ensino superior. Estas experiéncias nao se limitam a casos
isolados ou a perfis especificos de estudantes, mas atravessam diferentes areas
cientificas, niveis de desempenho académico e trajetos pessoais. No entanto, continuam,
muitas vezes, a ser vividas de forma silenciosa, acompanhadas por vergonha, autocritica,

comparacao excessiva com 0s pares ou receio de exposicao de vulnerabilidade.

A ansiedade académica pode ser entendida como uma resposta emocional a exigéncias
percebidas como desafiantes ou ameacadoras, associadas ao desempenho, a avaliagao e
as expectativas internas e externas (tanto de pares como professores ou familiares). No
contexto do ensino superior, estas exigéncias intensificam-se: 0s estudantes sao
confrontados com uma maior autonomia, uma carga de trabalho significativa, avaliagoes
frequentes e decisdes com potencial impacto direto no seu futuro profissional. A
acrescentar a tudo isto, a transicao para o ensino superior implica, para muitos, o
afastamento das redes de apoio habituais, a mudanga para uma nova cidade ou a
necessidade de adaptacao a novos métodos de ensino e de estudo, o que podera potenciar
sentimentos de inseguranca e descontrolo. Estudantes que poderiam ter notas excecionais
com relativa facilidade no ensino secundario, nesta nova etapa podem deparar-se com

maiores dificuldades em alcancar resultados semelhantes.

Clinicamente, a ansiedade podera manifestar-se de multiplas formas. Para além da

preocupacao constante com notas, exames ou avaliagdes/apresentacoes orais, surgem,



frequentemente, dificuldades de concentracao, procrastinacdo, alteragdes do sono,
irritabilidade e sintomas fisicos como tensado muscular, taquicardia ou desconforto
gastrointestinal. Em alguns casos, a ansiedade deixa de ser apenas situacional e passa a
interferir de forma significativa com o bem-estar e o funcionamento académico do

estudante, comprometendo o seu rendimento e a sua saude mental de uma forma geral.

Associada a este quadro, a sindrome de impostor surge como um fendémeno psicologico
caracterizado por sentimentos persistentes de inadequacao e de duvida persistente em
relagdo as proprias capacidades, mesmo quando presentes evidéncias de competéncia e
sucesso. Estudantes que apresentam bons resultados académicos, recebem feedback
positivo dos docentes ou conquistam oportunidades acadéemicas relevantes relatam, ainda
assim, sentir que "ndo pertencem”ao contexto universitario ou que enganaram o sistema de
alguma forma. O sucesso &, com frequéncia, atribuido a sorte, ao acaso ou a benevoléncia
dos outros (e ndo ao seu esforgo, recursos ou metodologias de trabalho). Por sua, vez, os
erros sao interpretados como provas de incompeténcia pessoal. Este fenomeno tende a
intensificar-se em ambientes altamente competitivos, onde a comparacao é constante e o

valor pessoal &, muitas vezes, confundido com o desempenho académico.

Do ponto de vista psicoldgico, a ansiedade e a sindrome de impostor alimentam-se
mutuamente, criando um ciclo dificil de interromper. O medo de falhar leva a um
investimento excessivo no estudo e no desempenho, frequentemente acompanhado por
exaustao emocional. Quando o sucesso é alcancado, em vez de gerar satisfacao e reforgo
da autoestima, reforca antes a sensacao de fraude, aumentando a pressao para “nao falhar
dapréximavez'. E preciso ter em atencdo que, em Ultima instancia, este ciclo pode conduzir
ao burnout académico, a desmotivacao e, em casos mais graves, & desisténcia do curso. E
fundamental sublinhar que estas experiéncias nao sao sinais de fragilidade ou
incapacidade. Pelo contréario, estao regularmente associadas a estudantes altamente
empenhados, com elevados padroes de exigéncia pessoal e com forte sentido de
responsabilidade. No entanto, quando nao reconhecidas e acompanhadas, podem tornar-

se fontes significativas de sofrimento psicologico.

Desta forma, é essencial promover uma abordagem preventiva e psicoeducativa no
contexto universitario. Falar abertamente sobre ansiedade e sindrome de impostor
contribui para a sua normalizacao e reduz o estigma associado a procura de apoio
psicologico. A criacao de espagos seguros de dialogo, o acesso facilitado a servigos de

saude mental e a promogao de uma cultura académica mais humanizada sao fatores



determinantes para o bem-estar dos estudantes. O ensino superior deve ser entendido nao
apenas como um espaco de exceléncia académica, mas também como um contexto de
desenvolvimento pessoal e emocional. Errar, sentir duvidas e pedir ajuda fazem parte do
processo de aprendizagem e crescimento, assim como reconhecer os proprios limites e
valorizar o percurso individual, em vez da comparagao constante, serao passos
fundamentais para uma vivéncia academica mais saudavel e respetivo bem-estar
psicoldgico.
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