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RESUMO

A pesquisa focaliza o estilo de vida dos professores, que estd muito acelerado,
comprometendo entdo, sua qualidade de vida. Gerando stress e até mesmo a
Sindrome de Burnout. Percebe-se que a nocividade do stress no ambito escolar é
devastador, podendo comprometer também a qualidade do ensino. Adotou-se como
metodologia uma abordagem qualitativa, critica e reflexiva. Tendo como principio
uma vasta pesquisa bibliografica, a fim de se ter um referencial tedrico para
responder as questbes levantadas na problematica do tema. Sugere-se uma
reflexdo sobre as causas e as fases do stress entre professores e seu efeito na vida
do docente. Recomenda-se que seja um profissional de renome, que abrace a causa
da educacéao, porém, que viva com qualidade.

Palavras-chave: Stress. Professores. Qualidade de Vida.

ABSTRACT

The research focuses on the lifestyle of teachers, which is very fast, then
compromising their quality of life. Generating stress sand even burnout syndrome. It
is noticed that the harmful effects of stress in schools is devastating, and may also
compromise the quality of education. Methodology is adopted the qualitative, critical
and reflective. Having the principle vast literature in order to have theoretical
foundation for this to answer the questions raised in the theme issue. We suggest the
reflection on the causes and stages of stress among teachers and their effect on the
lives of teachers. It is recommended that professional is reputed to embrace the
cause of education, but living with quality.

Keyword: Stress. Teacher. Quality of Life.
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INTRODUCAO

Em virtude do mundo globalizado, vive-se constantemente numa correria,
perdem-se horas de sono, alimenta-se mal, ndo se reserva um tempo para o lazer e
0S prazeres que uma vida equilibrada pode proporcionar. Em virtude disso, pode ter
como consequéncia o estresse.

Dentro deste contexto, o estudo procura evidenciar as causas do stress e sua
consequéncia no cotidiano do profissional em educacao, o docente.

Este estudo tem como objetivo analisar o processo que propicia o desgaste
profissional e todo o seu impacto na vida do docente.

Justifica-se pela quantidade de professores que estdo apresentando Varios
sintomas de stress, gerado pelo que tudo indica, por ter uma ma qualidade de vida.
Isso nos remete a uma problematizacdo: por que muitos professores estao
apresentando alto nivel de estresse?

A jornada de trabalho exaustiva, na maioria dos casos trés periodos de
trabalho diario, desvalorizacdo do professor, o perigo que ronda as escolas, o
desrespeito por parte dos alunos e pais, 0s baixos salarios, podem sem duvida, de
maneira significativa influenciar para o desenvolvimento de varias doencas, dentre
elas o estresse, aléem da hipertensdo, obesidade, diabetes e demais doencas

degenerativas.

METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica, objetivando
analisar o processo que propicia 0 desgaste profissional e todo o seu impacto na
vida do docente, utilizando para esta analise uma abordagem qualitativa, critica e
reflexiva. Foram pesquisados artigos cientificos e bibliografia especifica na lingua
portuguesa disponiveis na biblioteca “Julio Bordignon” da Faculdade de Educacéo e
Meio Ambiente (FAEMA), na biblioteca das Faculdades Integradas de Ariquemes

(FIAR), Google Académico, Scielo Artigos Académicos.



DOENCAS OCUPACIONAIS

Para perseguimos o ideal de nossa vida cheia de multiplas atividades,
necessitamos possuir boa saude, sem a qual se debilitaria em nés a alegria de viver,
0 progresso, 0 amor ao trabalho e ao estudo, e todas as belas aspiracbes do nosso
espirito, (BALBACH, 2003, p.9).

Doenca ocupacional sdo todas as doencas decorrentes da atividade
laborativa, (ABRAMED, 2002).

As doencgas ocupacionais sdo desenvolvidas em trabalhadores independentes
da atividade que exercem. Estas doencas séo divididas em grupos, de acordo com
as causas, sao chamados de agentes agressores, que podem ser:

Fisicos: bursite, tendinite, lombalgia.

Ergondmicos: edema nas cordas vocais, LER, (leséo por esfor¢os repetitivos),
fadiga muscular, ocasionando muita dor.

Emocionais: ansiedade, tensao, alta exigéncia, frustracao.

Quimicos: Alergias diversas, tais como: renite, faringite, infec¢cées das vias
areas superiores, laringite, dermatite entre outras, geralmente causadas por
utilizacao de giz, esténcil, alcool.

A doenca ocupacional pode ocasionar ou agravar doencas ja existentes. Faz-
se necessario considerar que o trabalhador, trabalhando sobre pressdo pode
acentuar uma patologia de origem ergondmica e também o stress. Como afirma
Saichard (apud Rio) "toda agressdo de carater neuropsiquico ou somatico aumenta
o tbnus muscular” (1989, p. 88).

O que leva o professor ao stress ocupacional sdo diversos fatores que

constituem como fonte de stress, o ruido excessivo como afirma Lipp:

Sala de aula com temperatura elevada, principalmente nos meses mais
guentes do ano, nos quatro cantos do Brasil, iluminacdo inadequada e
barulho interno intenso. As turmas sdo formadas com um ndmero excessivo
de alunos para o espaco destinado (em média de 35 por classe); ha
simultaneamente atividade extraclasse, como ensaios de quadrilha no pétio
da escola, aulas de educacéo fisica na quadra ou em terreno baldio ao lado
da janela que esta em atividade de aula, carros de propaganda com
autofalantes que circulam préximos a escola(2002, p. 17).
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A hostilidade também é um grande vildo. Nos corredores das escolas o

cenario hostil € muito facil de ser observada, a competividade é acirrada e este



modelo de competicdo € muito maléfico para a saude do professor "A raiva e a
frustacdo sdo sentimentos que interferem desfavoravelmente na salde fisica e
mental" (LIPP, 2002, p. 17).

Essas sensacdes diarias podem acometer o profissional de varias maneiras,
como citado a cima, porém uma se sobressai entre elas que € o stress.

Para LIPP, “o stress é uma rea¢cdo do organismo, com componentes fisicos e
ou psicologicos, diante de situacbes que de um modo ou de outro, irritem,
amedrontem, excitem, ou confundam ou mesmo diante de uma situacao feliz” (2004,
p. 60).

O estresse foi definido na literatura médica pelo Austriaco erradicado no
Canada Hans Selye, conceituando-o como um agente neutro capaz de tornar-se
positivo ou negativo classificando - os entdo o stress positivo em estresse e 0 stress
negativo em distresse.

Foi Selye que denominou o estresse como um padrdo de comportamento.
Também conhecida como SAG, ou "Sindrome de Adaptacédo Geral" que consiste em
trés fases: Reacdo de alarme, o estagio inicial € quando oindividuo se sente
imobilizado (como um estado de choque). Esse estado € seguido de uma rapida
mobilizacdo do corpo, incluindo um alto grau de atividade visceral e musculo
esquelético. Estagio de resisténcia: é o periodo em que o individuo procura adaptar-
se ao stress. Ha uma liberacao exagerada de adrenalina com o organismo buscando
um, nivel de adaptacdo. Estagio de exaustdo: este estagio ocorre quando o stress
continua e o individuo é capaz de manter o nivel de resisténcia. (TELES, 1999, p.
22).

Com os avancos cientificos, LIPP (2000), acrescentou uma nova fase
denominada a quase exaustdo, intermedidria entre a resisténcia e a exaustdo, um
aumento de sua vulnerabilidade a doencas decorrente dessa resisténcia, fazendo
com que tenha maior propensao a adquirir ou desenvolver doencas, (SILVA 2004, p.
59).

Atualmente os estimulos desencadeadores do stress sédo diversos, podemos
citar: a competitividade social, a competéncia profissional, a sobrevivéncia
econdmica, o fracasso, a monotonia, a insatisfacdo no trabalho, a privacdo e a
submissao contrariada. Os sintomas do stress sao de natureza geral e inespecifica,
surgem em qualquer pessoa indistintamente. Trata-se de um desequilibrio do

sistema nervoso, o qual atinge diretamente o sistema emocional, (LIPP, 2000).



Lipp, afirma também que o stress dificilmente é causado por uma Unica fonte;
na maioria das vezes sofremos o efeito cumulativo de inUmeros estressores que se
somam para criar o estado de tensdo mental e fisica. Quando ndo conseguimos
eliminar a fonte principal, ja ajuda se conseguirmos eliminar outras fontes, mesmo
gue nao sdo tao importantes, porque a carga tensional a elas associadas é subtraida

da quantidade total do stress que estamos experimentando.

[...] Nesses casos, quando a fonte principal de stress tem que ser mantida

na nossa vida, é necessario que 0 aceite como parte do nosso viver.
Conformismo cego e passivo ndo é recomendado, mas ha situagdes em que
"aceitar" o fato é a Unica solugdo. E importante frisar que a aceitagéo deve
ser utilizada, como estratégia de manejo do stress (LIPP 2004).

DOCENCIA X ESTRESSE

Compreendemos que o papel do professores é essencial e indispensavel para
0 processo de desenvolvimento da sociedade. O que seria da sociedade sem
escola? O que seria das escolas sem o0s professores? Queremos uma sociedade
justa, democratica e saudavel. Precisamos de escolas que ajudem a construir uma
sociedade de pessoas bem preparadas sob o ponto de vista profissional, relacional,
moral e ético. Para tanto sdo necessarios os docentes motivados, preparados e
compromissados, com a missdo principal da escola. Para tanto, precisam estar
satisfeitos com o exercicio da profissdo, confiantes de que a sua acao € essencial
para a melhoria das condi¢des sociais. Sabemos que de fato é.

Segundo Mascarenhas:

Como professores, técnicos em educacdo mais especificamente atuando no
processo de coordenacgdo pedagdgica de grupos de professores, verificam
que o dia-a-dia dos professores é desgastante. O choque entre o que
aprendem na faculdade e o que encontram nas escolas é inconciliavel. O
que gera o estresse pela falta de saida (2004, p. 11).

A relacéo estresse ocupacional e saude mental dos trabalhadores, vem sendo
estudado e pesquisado nos ultimos anos, dentre elas se destacam muitas pesquisas
no Brasil e fora dele, em virtude dos indices alarmantes de incapacidade temporaria
do trabalho, absenteismo, aposentadoria precoce e risco a saude decorrente do
trabalho (VIEIRA, GUIMARAES; MARTINS, 2004).



De acordo com pesquisas do Instituto Academia de Inteligéncia, no Brasil,
92% dos professores estdo com trés ou mais sintomas de estresse e 41% com dez
ou mais. E um namero altissimo, indicando que a metade dos professores n&o
deveria estar em sala de aula, mas internada numa clinica antiestresse [...] Os
nameros gritam. Eles indicam que os professores estdo quase duas vezes mais
estressados do que a populacdo de Sao Paulo, que é uma das maiores e mais
estressantes cidades do mundo. Cury (2003, p. 62).

No estudo realizado por Peixoto, 2004, apud Paraguassu-Chaves, Jacarand;
Pereira (2010), com 102 professores universitarios de instituicbes privadas,
objetivando analisar as estratégias de enfrentamento de estresse ocupacional,
verificou-se que os professores apresentaram sintomas de estresse e, dentre o0s
mais frequentes, estdo a sensacdo de desgaste fisico, tensdo muscular, cansacgo
excessivo, irritabilidade e ansiedade.

S&o diversos fatores que induz ao estresse no ambito escolar. Segundo Lipp
(2004, p. 81). Os especialistas comegam a observar indicios de incompatibilidades
entre os limites pessoais do professor diante das demandas de populagao infantil e
do sistema educacional. Como por exemplo, o comportamento exibido pelos alunos
em sala de aula e as peculiaridades do movimento inclusionista em educacao [...].
Outros componentes do posto de trabalho docente como fatores, a saber: o design
do mobiliario escolar, a iluminacédo das salas de aula, o isolamento acustico, o nivel
de ruido e a temperatura ambiente ndo devem ser desprezados para fins de analise
apurada das condi¢cdes de trabalho. Adverte os pesquisadores sobre a presenca de
estressores, tanto no ambiente fisico quanto no ambiente social e os seus efeitos
prejudiciais a saude e a qualidade de vida no trabalho do professor.

Adverte Mascarenhas (2004) o processo de estresse e a sindrome de Burnout
emergem ambos do cenario conflitante entre o trabalho pedagogico prescrito e o
trabalho pedagogico real. Essa dissociacdo entre o trabalho exigido prescrito e o
trabalho efetivamente desejado e executado com prazer é fonte inequivoca de
producdo de estresse. Sobrinho continua afirmando que dentre os fatores
contribuintes para o stress ocupacional do professor encontra-se nos conteddos
curriculares (na formacdo do profissional) dissociados da demanda, a falta de
capacitacdo para lidar com questdes pertinentes ao proprio trabalho, a necessidade
de manutencé&o da disciplina entre os alunos, a sobre carga de trabalho extraclasse,

o trato e as relagdes interpessoais com os colegas também professores, o clima



organizacional da escola, as condi¢Bes imprépria para ao exercicio do magistério e o
volume de carga cognitiva comumente identificada nas atividades tipicas do posto
de trabalho docente.

No caso especifico do professor e como vem acontecendo em outras
profissdes, ha indicios de distanciamento entre o trabalho prescrito e o trabalho real,
gue pode contribuir para o processo de stress e a sindrome de Burnout.

Atualmente acumulam inumeras funcgdes e, desse modo precisam conhecer
individualmente cada aluno para realmente poder preparar esse futuro adulto para
mao mudo € necessério saber cada um de acordo com suas caracteristicas
pessoais. O professor € a peca-chave da equipe escolar, servindo como um modelo
para o manejo ou como mais uma fonte geradora de estresse.

O estresse do professor vem aumentando (...) em decorréncia das profundas
mudancas sociais, pessoais e econdmicas em sua situacdo. Até a década de 1960,
ser professor significava ter status social e ganhos razoaveis. Com o passar dos
anos estes aspectos, foram se perdendo e, atualmente a condicdo de professor
tornou -se dificeis, sua remuneracao € sempre questionavel, precisando ministrar um
numero cada vez maior de horas-aula para conseguir manter um padrao de vida
compativel com a exigéncia e pressdes existentes, pois para que um professor
possa oferecer urna boa formacéo para seus alunos ele precisa também estar bem
formado. Afirma Lipp (2004, p. 96).

Segundo Reinhold apud (Lipp, 2004, P.98), (...) Os principais estressores para
o professor sao:

- Condicdes de trabalho (falta de tempo, sobrecarga, auséncia derecursos);

- Falta de colaboragédo e comunicacao entre os colegas;

- Fatores interpessoais (situacdes de vida, momento, familia etc...)

- Imagem profissional negativa (uma profissdo o que esperar)

- Os préprios alunos (desmotivados, dificeis, classes humerosas, alunos
com problemas escolares, emocionais ou comportamentais);

- Pais de alunos (expectativas exageradas sobre os filhos e, como consequéncia a
cobranca ao professor);

- Fatores administrativos (oportunidades limitadas de promocé&o burocracia).

- Excessiva falta de apoio, atitudes diretivas e excesso de cobranca.



COMO MELHORAR QUALIDADE DE VIDA

Para se conquistar "Qualidade de Vida" plena ou satisfatéria é importante
entender que o ser humano tem necessidades basicas: fisica, mental, sdcio
emocional e espiritual.

Por qualidade de vida, entendemos que o viver que é bom e compensador em
pelo menos quatro areas: social, afetiva, profissional e a que se refere a saude. Para
gue a pessoa possa ser considerada como tendo qualidade de vida torna-se
necessario que ela tenha sucesso em todos os quadrantes. Lipp e Novaes (2003
p.51). "Para tanto é preciso que as necessidades sejam respeitadas, e que néo se
priorize outra." N&o adianta vocé ter muito sucesso apenas na carreira, ou na area
social e ndo té-lo nas outras. Viver bem significa uma vida bem equilibrada em todas

as areas, afirma Lipp (2003, p. 52).

ATIVIDADE FiSICA

Os beneficios dos exercicios fisicos séo:
- Aumenta a habilidade para lidar com o stress doméstico e 0 stress e 0 stress
decorrente da atividade profissional supde que estes beneficios sejam devidos a um
aumento da endorfina beta, liberada durante e logo apds vigorosos exercicios
fisicos. As pessoas podem fazer mais sem se cansarem facilmente. Melhora a
autoimagem, aumenta o entusiasmo e o otimismo.
- Confere maior resisténcia emocional, diminui a ansiedade e confereimunidade a
depressao, aumenta a autoconfianca.
- Por liberar a endorfina, além de ser bom para o bem estar psicologicoajuda a
relaxar a tensdo e dormir melhor.
- Melhora a circulagdo sanguinea, o coragdo, pulmdes e musculostrabalham mais
efetivamente.
- Em algumas pessoas ajudam a reduzir a pressao arterial, previne o aparecimento
da Hipertensao Arterial,
- Esté relacionada ao aumento do nivel do Colesterol HDL. (o HDL éconhecido como
o colesterol bom) desejavel, pois reduz o risco de doengascoronérias, de infartos.

- Ajuda os fumantes a reduzir ou mesmo a parar de fumar (ZILLIG,1998,P. 75 a 76).



- Os médicos afirmam que é muito mais seguro porque diminui as batidas cardiacas
0 seja, o0 coracao bate 100 mil vezes por dia, bombeando 9 mil litros de sangue.
Um ritmo cardiacomenor,logicamente significard uma vida mais longa. Caminhar
diminui tambéma adrenalina no sangue, diminuindo deste modo o0s niveis de
stress.Ativa as endorfinas, fortalece o sistema imunolégico e controla o peso,
De acordo com Bullén:

A atividade fisica é tdo importante para a manutencdo de sua salde quanto é o
comer, o beber o dormir entre outros, Zillig (1998, p. 76). "Nem sempre cuidar da
saude depende dinheiro, mas sim, demudar certos habitos no dia-a-dia," (2004, p.
90).

REPOUSO

Uma das caracteristicas dos dias em vivemos € a velocidade, uma viagem de
Los Angeles para o Rio de Janeiro, que ha cinquenta anos durava sete semanas de
barco, hoje pode ser feita em apenas onze horas por via area. Uma carta que
hacinquenta anos levava trés meses para chegar ao Japao, hoje pode ser enviada
em segundo através do correio eletronico. O mundo voa literalmente. Vencem os
mais rapidos. E se vocé anda devagar corre o perigo de ser atropelado pelos os que
vém atras.

Todas estas circunstancias leva o ser humano a correr sem parar. Hoje,
dificilmente uma familia se reune toda para tomar o desjejum, ou para almocar.
Como era habito antes. Consequentemente as pessoas entraram numa espécie de
toboga. Isto esta enlouquecendo o ser humano que vive cansado, irritado, com dor
de cabeca e nervoso. E o famoso stress do nosso tempo. Bullén continua a afirmar
Deus nos convida para descansar:"Venha comigo para um lugar deserto e descanse
um pouco” (Marcos 6:31).

O repouso inadequado limita o desempenho de uma pessoa. As vezes ela
nao para porque precisa aumentar a produtividade. E acontece o contrario, porque o
corpo e uma mente cansada ndo consegue chegar aonde se espera. [...] 0 repouso
€ um dos remédios naturais que Deus estabeleceu para conservar a vida humana
cheia de significados e altruismo. Vocé ndo paga nada para descansar, mas precisa
reprogramar as suas prioridades. Trocar o tempo gasto diante da TV por horas de
sono restaurador. (BULLON, 2004, p. 90).



E vital transcrever os preceitos para com o ser humano, poisse acredita (a
maioria), que ele é o criador do ser humano, do mundo e tudo que nele ha.
E partindo deste principio, é oportuno dizer que "Deus o criador" o "Alfa e 0 Omega"
descansaram! E porque o ser humano, que é apenas um mortal (um professor!)
insiste em ndo imita-lo?

Tem-se registro do descanso do criador em Génesis 2:2 (Biblia Sagrada).
“E havendo Deus acabado no dia sétimo a sua obra, que tinha feito, descansou no
sétimo dia”.

A observancia do sabado longe de ser apenas uma doutrina ou um
mandamento, € a melhor a prevencdo e o melhor remédio para vida alucinante do

homem dos nossos dias. [...] Bullon (2004, p. 77).

CONSIDERACOES

A realizacdo deste trabalho foi muito pautada na analise e percepcdo do
processo que propicia 0 desgaste profissional e todo o seu impacto na vida de
docente e também sugerir possiveis situacdes de amenizacao.

Dentro deste contexto entendeu-se 0 que € stress, a sua origem, como é definido no
Brasil e como anda o stress dos brasileiros.

Verificou-se também que o stress € uma das doencas ocupacionais.Como
problematica colocamo-nos a entender porque os professores encontram-se, em alto
nivel de stress.

Sendo assim, recomenda-se aos professores que procure se realizar sendo
professores, pois é possivel para ser feliz em um mundo imperfeito principalmente
guando se busca o que ha de positivo em cada situagdo. Pois conquistar a
gualidade de vida s6 depende de cada um de nos e de mais ninguém.

Mas néo sao sos as atribuicbes, a falta de tempo e as exigéncias ao professor
gue geram o seu stress, mas também o seu proprio local de trabalho, tendo em vista
principalmente a falta de "valor" dada ao profissional docente, a falta de condicéo
estrutural e material para a realizacdo de um trabalho, bem como a falta de apoio e
incentivo, pois um ambiente alegre e acolhedor produzem em seus funcionarios um

melhor humor e satisfacao.



Por isso, divirta-se, tenha e pratique uma religido, alimente-se
adequadamente, profissionalize-se, tenha uma boa vida afetiva faca exercicios
regularmente, sorria e conquiste sua qualidade de vida.

REFERENCIAS
BRZEZINSKI, iria. Profissdo Professor. Identidade e Profissionalizagdo Docente.
Brasilia: Plano Editora, 2002.

CHALITA, Gabriel. Pedagogia do Amor. A contribuicdo das contribuicbes universais
para a formacao de valores das novas geragfes. Sdo Paulo: Editora Gente, 2003.

COOPER, Cury. Como controlar o estresse de maneira eficaz em uma semana.
Séo Paulo Planeta, 2005.

CURY, Augusto. Nunca desista de seus Sonhos. Rio de Janeiro: Sextante, 2004.

LIPP, Marilda Emmanuel Novaes(org.). O stress no Brasil: pesquisa avancadas.
Campinas, SP: Papirus, 2004.

. Stress e o turbilhdo da raiva. Sdo Paulo: Casa do Psicélogo,

2005.

. STRESS. Como conviver com ele. Revista VEJA. Sdo Paulo:
Abril, ed. 1484. Fevereiro, 1997.

. (Org). Stress do professor. Campinas, Sao Paulo: 1997.

LIPP, Marilda Novaes, NOVAES, Licia Emmanuel. O Stress, conhecer e enfrentar.
52 ed. Sao Paulo: Contexto, 2003.

MACARENHAS, Suely, CAMINHA, Ivanete, JESUS, Saul N. de. Bem-estar
docente. Rio de Janeiro, 2004.

PARAGUASSU-CHAVES, Carlos Alberto, JACARANDA, Elza Maria de Freitas,
PEREIRA, Suzy Maria Aidar. Saude e comportamento humano: Self-Report-
Questionaire (SQR-20): OSI-Ocupational Stress Indicator: MBI — Maslach Burnout
Inventory. Porto Velho: EDUFRO, 2010.

RIO, Rodrigo Pires do, PCMSO. Programa de controle médico de saulde
ocupacional: guia pratico. Belo Horizonte: Health, 1996.

SANTO, Ruy Cezar do Espirito. Pedagogia da Transgressao. 5% ed. Sdo Paulo:
Papirus, 2002.



SHINYASHIKI, Roberto. Sem medo de vencer. (ed. Especial) Sdo Paulo: Gente
2005.

VIEIRA, L. C; Guimarédes, L. A. M.; Martins, D. O. Estresse ocupacional em
enfermeiros. In: GUIMARAES, |. a. m.; GRUBITS, S. (Orgs.) Série Saude mental e
Trabalho. S&o Paulo: Casa do Psicélogo, 2000. vol. 1, p. 129-149.

WERNECK, Hamilton. Como vencer na vida sendo professor. 122 ed. Petrépolis,
Rio de Janeiro, 2003.

ZARAGOZA, José Manuel Esteve. O mal-estar docente. A sala de aula e a Saude
dos Professores. Bauru: Sao Paulo, 1999.

ZILLIG, César. Dose o stress, tempere a vida. Blumenau SC: EKO, 1998.





