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N a era do conhecimento, nossa sociedade tem sofrido alteracdes em seus padroes de vida
através da modernizacéo e do desenvolvimento tecnologico. Evidéncias desse processo
s80 as conseqUéncias degradativas sobre 0s aspectos biolégicos, psicoldgicos e sociais.

Uma das principais manifestacoes de tais consequéncias € o estresse. Quando re-
lacionado a vida moderna, € caracterizado por um conjunto de reacées emocionais, cogni-
tivas, comportamentais e fisioldgicas de nosso organismo, em resposta aos aspectos preju-
diciais do ambiente, de sua organizagéo social e de nossa funcao desempenhada. Dentro
destas fungbes, uma das mais relatadas na literatura cientifica como sendo grande fonte de
estresse é a do professor. Sabe-se hoje que o estresse relacionado ao trabalho entre os pro-
fessores é sério, com implicacbes para sua salde e performance. Esta também é uma das
profissdes que possui 0 maior indice de individuos acometidos pela Sindrome de Burnout,
descrita mais adiante neste capitulo, mas que é caracterizada pelo esgotamento e extrema
fadiga, sendo uma importante razéo para o abandono da profisséo.

Diversas pesquisas apontam as principais situacdes enfrentadas pelos professores
que sdo causadoras de estresse. Entre elas, temos: a excessiva carga de trabalho, ja que
muitos preparam suas aulas, corrigem provas e trabalhos em momentos que deveriam ser
destinados ao lazer; longas jornadas de trabalho com altos niveis de atencao; questdes am-
bientais como iluminacao ineficiente e o ruido excessivo; relacionamento ruim com colegas
e superiores; entre muitas outras que estaremos relatando mais adiante. Além disso, ve-
mos diversas situacdes enfrentadas pelo professor que dizem respeito aos alunos, como a
rebeldia, o fato do professor muitas vezes se ver como 0 educador responsavel, a questao
das drogas licitas e ilicitas, bem como o fato de muitas vezes se depararem com o estresse
gue seus proprios alunos estdo sofrendo. Sim, o aluno muitas vezes passa por situagdes na
escola e em familia que sdo extremamente estressantes, como o alcoolismo, mudancas fi-
nanceiras na familia, professores e diretores extremamente autoritarios € o proprio processo
de alfabetizacéo e aprendizado.

Felizmente, a ciéncia ndo nos aponta apenas as situacdes negativas, mas também
nos mostra diversas técnicas e formas de diminuir os efeitos nocivos do estresse na vida dos
professores e dos alunos. Se, de um lado, sabemos que um aumento no grau da experiéncia
de estresse reduz significativamente o sentimento de felicidade e a sensacdo de bem-estar,
por outro, vemos que o0s professores que desfrutam de um maior suporte social no ambiente
escolar possuem uma melhora significativa destes sentimentos e sensacdes. O mesmo se
repete para os alunos, em que 0s mais infelizes e com maior incidéncia de queixas psicos-
somaticas sao 0s que possuem menor apoio de professores e diretores.

O estresse €, sem dlvida, uma das principais conseqUéncias de nosso estilo de vida
e de nossa organizacao social produtiva. Precisamos entendé-lo para compreender como o
estresse afeta a Qualidade de Vida da populacédo e de grupos especificos.

Estaremos discutindo, neste capitulo, o conceito cientifico de estresse e suas con-
seqUéncias no nosso dia-a-dia, identificando suas principais reagées fisioldgicas, compor-
tamentais, emocionais e cognitivas. Veremos alguns dos principais agentes que provocam
as reac0es estressoras e como eles influenciam, de maneira positiva ou negativa, no nosso
rendimento e saude. Abordaremos as situagdes especificas do professor e dos alunos, den-
tro de seu cotidiano e embasado nos achados e relatos da ciéncia.
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Arte e Ciéncia: Por que ensinar e aprender
podem ser atividades tdo estressantes?

Para podermos entender melhor os aspectos teéricos do estresse no cotidiano esco-
lar, vamos observar um pouco o0 que a ciéncia nos fala sobre os aspectos de salde relacio-
nados a arte de ensinar.

Quando alguns professores foram indagados sobre suas percepgdes dos fatores que
eram determinantes na boa salde, suas respostas foram: habitos saudaveis de alimentacéo;
exercicios fisicos; boa salde mental, fisica e espiritual; estilo de vida saudavel; ambiente
limpo; boa higiene; conhecimentos sobre boa salde e educagdo em principios de saude. Os
aspectos que contribuiam para uma ma salde e propensao a doengas gue precisavam de
intervencbes foram: ambiente; abuso de substancias; higiene pessoal e préatica sexual; falta
de exercicio; estresse; habilidades diarias; auto-estima e relacionamentos interpessoais.

Se observarmos um pouco o relato destes professores, veremos que alguns aspectos
sd0 antagbnicos. Por exemplo, enquanto a falta de exercicio fisico pode ser considerada
ruim para a salde, sua préatica pode ser benéfica. Mas o mais importante é notar que todos
0s aspectos aqui relatados como contribuintes para doengas e méa salde sdo causas po-
tenciais de estresse no professor. Por outro lado, veremos que os fatores de boa saude sao
importantes ferramentas contra o estresse.

Se vocé ja ficou estressado s6 de saber que muitas situagdes pelas quais passamos
podem ser estressantes, saiba que as a¢des para diminuicdo das causas e efeitos do estres-
se em professores e alunos mostram-se extremamente efetivas para a promog¢éo da saude.
Os estudos nos mostram que a participagéo de todos os envolvidos no ambiente escolar
(professores, diretores, alunos e pais) em um projeto estruturado para a melhoria da saude
leva a uma avaliagao critica desse ambiente e a diminui¢do do estresse. Ao mesmo tempo,
0s estudantes se tornam mais criticos sobre o ambiente escolar e tém a possibilidade de
perceber melhor seus problemas fisicos e psicologicos.

Agora que iniciamos 0 contato com alguns aspectos vividos pelos professores que
sdo prejudiciais para sua saude fisica e mental, vamos nos aprofundar um pouco neste que
¢ sempre relatado mas nem sempre discutido: o estresse.

Definigdo

Quando estamos sob pressao, nos sentimos de-
safiados ou expostos a situagbes nocivas e desfavora-
Veis, Nosso cérebro manda mensagens ao corpo que o
prepara para enfrentarmos tal desafio ou para fugirmos
da situacao. O mesmo acontecia com nossos ancestrais
do periodo denominado Pleistoceno ou ldade da Pedra.
Quando estes se deparavam com lobos ou outras cacas,
algumas reagbes aconteciam em seu organismo (como a
dilatacdo das pupilas, aumento no ndmero de batimen-
tos cardiacos e de respiracdes por minuto, por exem-
plo) para que pudessem lutar ou fugir. Isso € conhecido
como reacgdo de “Luta ou Fuga”, base do estresse que
ainda existe em todos ndés, embora nosso mundo te-
nha se transformado. O estresse se mostrava adequado
guando o0 homem da idade da pedra encarava o desafio
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dos lobos, mas se torna muitas vezes inadequado quando um professor se depara com as
dificuldades do ensino, sobrecarga de trabalho ou um aluno com as complicagdes do apren-
dizado. Quando em excesso, é constantemente mal-adaptado por nés, podendo chegar ao
extremo de provocar doencas.

Mas afinal, o que é estresse?

De acordo com os dicionarios comuns, a palavra “estresse” é derivada do Inglés mé-
dio stresse (miséria, angustia), do Francés Antigo estresse (estreitamento), do Latim Vulgar
strictia e do Latim strictus (apertar, estreitar).

O termo “estresse” era inicialmente usado na area de engenharia, mais precisamen-
te na mecanica, para descrever o desgaste das pecas de maquinas. Mas o que é, portanto,
0 estresse do ser humano? O estresse foi trazido para a area biolégica em 1936 por Hans Se-
lye, pesquisador canadense de origem francesa, que o definiu como “o menor denominador
comum nas reacdes do organismo para (quase) todo tipo concebivel de exposicao, desafio
e demanda, em outras palavras, o esteredtipo, os aspectos gerais nas reacdes do organismo
para todo tipo de estressor”. Traduzindo, é algo que acontece com todas as pessoas quando
elas se deparam com situacoes dificeis, estimulantes ou desafiadoras. Uma outra forma de
descrever o fendbmeno “estresse” foi descrito também por Selye em 1971 como “a taxa de
uso e desgaste do organismo”.

Segundo o Comité de Saude e Seguranga do Reino Unido, o estresse é “uma reacédo que
as pessoas tém frente a pressdes excessivas ou outros tipos de demanda depositada nelas”.

Algumas situacdes especificas, como o trabalho, merecem sua propria definigéo.
Neste contexto, o estresse relacionado ao trabalho é definido como o conjunto de reagtes
emocionais, cognitivas, comportamentais e fisioldgicas aos aspectos aversivos e nocivos do
trabalho, do ambiente de trabalho e da organizacao de trabalho.

Vemos que, embora muitas, as definicdes de estresse abordam sempre aspectos
em comum, como a existéncia de um estimulo persistente e um estado de pressao. Apesar
disso, estar estressado néo significa apenas estar em contato com algum estimulo, mas sig-
nifica todo o conjunto de reacdes que esse estimulo pode causar no organismo. Caso essas
alteracdes nao estejam presentes, por conseqUéncia nao existira o estresse.
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Agentes Estressores

Talvez vocé ja esteja pensando em diversos acontecimentos de seu dia-a-dia que lhe
causem angustia ou sentimento de desafio. Embora nao tenhamos mais que enfrentar lobos,
nés praticamente “matamos um ledo” todos os dias em nosso trabalho ou em nossos relacio-
namentos.Todos estes “ledes”, conhecidos mais como fatores de desafio, pressao, ajustes
e adaptacOes que dao inicio a uma resposta fisiolégica de “luta ou fuga” e que possuem a
capacidade de levar ao estresse sao chamados de Fatores ou Agentes Estressores.

Assim sendo, Agente Estressor é um acontecimento, uma situagéo, uma pessoa ou
um objeto capaz de proporcionar suficiente tensao emocional, portanto, capaz de induzir a
reacao de estresse. Os fatores estressantes podem variar amplamente quanto a sua nature-
za, abrangendo desde componentes emocionais, como por exemplo, a frustracdo, ansieda-
de, até componentes de origem ambiental, biolégica e fisica, como é o caso do ruido exces-
sivo, da poluigédo, variagdes extremas de temperatura, problemas de nutricdo, sobrecarga de
trabalho, etc.

Observem a tabela adaptada de Holmes e Rahe que nos mostram acontecimentos
associados ao seu nivel de estresse:

Tabela de situagées do cotidiano relacionadas aos niveis de estresse

= NIVEL DE
SITUACAO DO COTIDIANO ESTRESSE
Falecimento da(o) esposa(o) Danos pessoais ou doenca
Divércio ou separacao conjugal Casar-se
Prisdo Perder emprego Muito alto
Falecimento de membro da familia muito | Mudanga de casa
proximo
Reconciliagao conjugal Dificuldades com sexo
Aposentadoria Nascimento de um bebé
Doenca grave de um familiar Mudanca de emprego Alto
Familia Problemas com dinheiro
Gravidez Morte de um amigo préximo
Discussdes familiares Conquista pessoal marcante
Hipoteca ou empréstimo muito altos Esposa(o) comeca ou para de trabalhar
Acéo judicial por débitos Inicio ou término de aulas escolares Moderado
Mudanca de responsabilidades no trabalho | Mudanga nas condicdes de vida
Filho(a) saindo de casa Anélise de habitos pessoais
Problemas com parentes Problemas com o chefe indiretos
Mudancga do horério ou das condicdes de | Mudanca dos habitos de dormir
trabalho Mudanca dos contatos familiares
Mudanca de escola Mudanca dos habitos de comer
Mudanca dos héabitos de recreacao Férias Baixo
Mudanca das atividades na igreja Natal
Mudanca das atividades sociais Pequenas violacGes da lei
Hipoteca ou empréstimo baixos
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Tipos de Estressores

Como vimos, muitas situacdes podem ser a causa de nosso estresse. Embora cada
pessoa responda de forma diferente frente aos fatores de estresse, existem trés tipos basicos
de agentes estressores. Sao eles:

Estressores sensoriais ou fisicos, que abrangem as questdes de sensacdes, como ru-
fdo e mudanga de temperatura, bem como outros aspectos fisicos, além de esportes radicais
e exercicios fisicos.

Estressores psicoldgicos, que se referem aos acometimentos por exigéncias emocio-
nais como falar em publico, perda de familiares, mudancas, provas e exames.

Estressores toxi-infecciosos e traumaticos, que sdo as reacdes de estresse causadas
por cirurgias, parto, virus, bactérias, fungos, etc.

Origem dos estressores

No ser humano moderno o0s agentes estressores costumam ter duas origens; podem
ser externos e, principalmente, internos. Os estimulos internos sdo originarios dos conflitos
pessoais, da percepcdo e vivéncia de cada um. Os estimulos externos, por sua vez, repre-
sentam as ameacas concretas do cotidiano e as situacdes que devemos enfrentar. Sendo
assim, uma mesma situagdo (fator externo) que seria encarada como fator estressante por
um pode nao ser para outro (devido a seus fatores internos). Vamos observar um exemplo
pratico. Antbnio € um homem de 45 anos que adora seu trabalho. Possui um excelente pa-
drdo de vida e sustenta toda sua familia, composta por sua mulher e dois filhos. Acabou de
mudar-se para uma casa maior, e para isso realizou um alto empréstimo. Mas, de repente,
Antdnio é despedido. Vamos agora ver a vida de Jodo. Um jovem de 21 anos que cursa a fa-
culdade e odeia seu trabalho por ndo ganhar muito nem fazer parte de sua area de estudos.
Mora com 0s pais, que o sustentam. Jodo também é demitido. Vemos que nos exemplos
acima a causa externa do estresse foi comum aos dois: o fato de serem demitidos. Mas para
Antdnio isso sera fonte de um estresse muito alto, pois tera que deparar com dividas, o sus-
tento de sua familia e a perda de um trabalho que adorava. Mas Joao ndo possui compromis-
sos financeiros (é sustentado pelos pais) e odiava seu trabalho. Para ele, a demisséo pode
funcionar como o impulso que faltava para a procura de um novo emprego, desta vez em
sua area de estudos e com melhor remuneragéo. Como vemos, nossos conflitos internos sao
determinantes quando nos deparamos com as situacdes externas causadoras de estresse.

O estresse agudo (situacdo rapida ou passageira, ndo existindo outras causas de
estresse posteriores) pode dar inicio ao estresse cronico (situacdes estressantes repetidas
varias vezes, durante varios dias, semanas, meses...). Quanto maior o nimero de vezes que
estas situacdes acontecem conosco em um curto periodo de tempo, maiores as chances
de observarmos manifestactes. Lembrem-se que acontecimentos prazerosos, como ter um
bebé, mudancas positivas nos habitos e casar-se (bem, este ndo tdo prazeroso para todos)
também sdo fontes potenciais de estresse.
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As fases do estresse

Sabemaos, agora, que o estresse ocorre na presencga de um fator externo influencian-
do nossas percepces e vivéncias, ou seja, possui também uma origem interna. Apesar de
suas manifestacdes serem diferentes para cada um, no geral, o estresse se apresenta em 3
fases distintas:

- Primeira, a chamada Reacao Aguda ao Estresse ou Reacao de alarme, que é de-
sencadeada sempre que nosso cérebro, independentemente de nossa vontade, interpreta
alguma situagdo como ameacadora ou desafiadora;

- Segunda, a chamada Fase de Resisténcia, acontece quando a tenséo se acumula,
e sua principal caracteristica é a flutuagé@o no nosso modo habitual de ser (ficamos nervosos,
tensos, angustiados) e maior facilidade para termos novas reacdes agudas. E nesta fase que
Nosso organismo tenta se adaptar aos acontecimentos;

- Terceira, na chamada Fase de Exaustao, ha uma queda acentuada de nossos me-
canismos de defesa. As adaptacdes da fase anterior ja nao séo suficientes e esgota-se nossa
energia. £ nesta fase que podemos ser acometidos por doencas ou situacdes extremamente
prejudiciais para nossa salde.

O estresse e suas manifestacoes

Se recordarmos das definicbes de estresse, veremos que sempre estdo relacionas a
manifestacdes emocionais, cognitivas, comportamentais e fisicas. Cada individuo teré suas
manifestacdes especificas, por isso, daremos um panorama geral de possiveis mudancas
que ocorrem.

Emocionais: Dentre as manifestacbes
emocionais, podemos observar em algumas
pessoas 0 aumento da ansiedade, o surgi-
mento da depressdo, 0 aumento de tensao e
da irritabilidade.

Cognitivas: Pode ocorrer uma dimi-
nuicdo na concentracdo, dificuldades de
memoriza¢do e de assimilagdo de um novo
aprendizado, bem como diminuigéo do po-
der criativo e de tomada de decisdes. Imagi-
nem, portanto, as dificuldades de uma crian-
ca em fase escolar que necessita de todo seu
potencial de concentragdo, entendimento e
memoriza¢do ou do professor na elaboragao
e exercicio de suas aulas;
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Comportamentais: O estresse pode promover o inicio ou aumento do consumo de
bebidas alcodlicas, inicio ou aumento do uso de tabaco, distlrbios alimentares, e reacbes de
agressividade;

Fisicas: Sdo também extremamente comuns. Nas situacdes de estresse podemos
notar o surgimento ou aumento na intensidade das dores, principalmente as dores na coluna
lombar, pescoco, ombros e abdome. Isso ocorre porque nés comumente ficamos tensos e
contraimos todas essas musculaturas em diversas situagctes. Pode-se observar também o
aumento da freqléncia cardiaca (as chamadas “palpitacdes”) e alteracdes na pressao ar-
terial. Muitas outras manifestac@es fisicas podem ser citadas, como veremos nos exemplos
de sintomas.Via de regra, o organismo humano vai reagindo fisiologicamente na tentativa de
adaptar-se as circunstancias. Quando o Estresse evolui para a fase de Esgotamento, surgem
diversos e variados sintomas e sinais que alertam a pessoa € 0 médico.

¢ Perda de concentracdao mental, esquecimento;
¢ Fadiga facil, fraqueza, mal-estar, esgotamento fisico, apatia, desmotivacéo;
e |nstabilidade, descontrole, agressividade;

e Depressao, angustia;

¢ Palpitac®es cardiacas;

e Suores frios, tonturas, vertigens;

¢ Dores generalizadas;

¢ Queixas fisicas sem constatacdo médica;

¢ Respiracdo alterada, ofegante e curta;

e Extremidades (mé&os e pés) frias e suadas;

e Musculatura tensa e dolorida;

¢ |ndigestdo, gastrite, mudanca de apetite;

¢ [nsOnia;

e Dermatoses, alergias, queda de cabelo;

e Tigues nervosos;

¢ |solamento e introspeccao;

e Alteracbes do sono;

e Abuso de substancias.
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Estresse e doengas

Doencas Cardiacas e Acidentes Vascular cerebral (derrame)

As doencas cardiovasculares (DCV) séo uma das principais causas de morte no pais. Com
relacdo ao Acidente Vascular Cerebral (AVC) os fatores de risco sdo similares aos de pro-
blemas cardiacos como fumo, hipertenséo arterial, dieta pobre e diabetes.

Alguns estudos cientificos mostram uma grande relagé@o entre estresse e DCV par-
ticularmente em individuos que vivenciam situagfes (como no trabalho) de alta demanda,
baixo controle, baixo suporte social e reconhecimento inadequado por um grande esforgo.
Na Unido Européia, onde os estudos sobre estresse no trabalho sdo muito avangados, cal-
cula-se que cerca de 50% das mortes por DCV sao causadas por estresse associado ao
sedentarismo.

Cancer

estresse por si s6 provavelmente ndo causa cancer. Entretanto, o cancer esta relaciona-
do a diversos comportamentos que, de maneira secundaria, podem causa-lo. Os mais
importantes sao:

e |nicio ou aumento do uso do tabaco;
e Dietas alimentares inadequadas;
e Comportamento promiscuo.

Doencas Miisculo-esqueléticas

Existem grandes evidéncias indicando que a combinacado de tensdo muscular (causada
pelos estressores relacionados ao trabalho) e traumas multiplos em partes do sistema
musculo-esquelético (causado por um ambiente ergonomicamente inapropriado) podem
contribuir para condicdes freqUentes, duradouras e incapacitantes de dor musculo-esquelé-
tica, particularmente em bracos e maos (membros
superiores), pescoco e coluna lombar.

Doenca Gastrointestinal

abe-se que o estresse pode causar compro-

metimentos na digestdo, como a indigestao e
a Sindrome do Intestino Irritado, que causa espas-
mos dolorosos no intestino grosso. A Ulcera ainda
nao foi confirmada como sendo conseqUéncia de
estresse.

Outras situacdes importantes causadas
pelo estresse sdo os disturbios de ansiedade, as
depressdes, acidentes e suicidios, doengas provo-
cadas pelo abuso do alcool e drogas.




Doses de estresse

Mas o estresse nem sempre é ruim ou prejudicial. Alguns autores sé@o categoricos ao
afirmar que se o estresse ndo existisse, talvez a raca humana também ndo existiria. Muitas
vezes podemos tirar proveito das reacdes que ocorrem em nosso Corpo em uma situagao es-
tressante. Vocé ja notou que um atleta que participa da prova de 100 metros rasos consegue
sempre um tempo melhor nas provas oficiais, pois aquele estresse da necessidade de vitdria
faz com que ele se esforce mais?

Estresse ndo é ruim em si mesmo. Em doses adequadas ele é um fator de motivacéo.
Quando abaixo de um certo nivel provoca tédio e dispersdo. Quando acima de certos niveis,
provoca ansiedade e cansaco. E quando em doses ideais, a sensagdo é de se sentir desafia-
do, com “garra”, as dificuldades exigem menor esforco. Sendo assim, podemos classificar
as doses de estresse em moderada e alta.

Moderada: E normal, fisiolégico, desejavel e ocorréncia indispensével para nossa sau-
de e capacidade produtiva. E também chamado de estresse positivo. Melhora nossa atengao,
motivacdo e sentimentos pessoais. Faz com que o esforco para a realizacdo de tarefas seja
menor e nos torna mais motivados. Entre outras principais caracteristicas temos 0 aumento da
vitalidade, a manutengao do entusiasmo, da disposicao fisica, do interesse, etc.

Alta: As altas doses de estresse € que possuem consequéncias mais danosas. Como
vimos, sao essas que, se persistirem por muito tempo (ou seja, se forem crdnicas), podem
levar a doengas ou manifestagdes. As principais caracteristicas dessas doses ja foram am-
plamente citadas, como o cansaco, irritabilidade, falta de concentracdo, depresséo, queda
na resisténcia imunolégica, etc.

A tabela abaixo nos mostra a dose de estresse em
algumas situagoes:

Baixo estresse Estresse ideal Alto estresse
Atencéo Dispersa Alta Forcada
Motivacao Baixissima Alta Flutuante
Realizagdo Pessoal Baixa Alta Baixa
Sentimentos Tédio Desafio Ansiedade/
depressdo
Esforco Grande Pequeno Grande

142




Fatores de estresse no trabalho: da teoria a pratica do professor

Acreditamos que vocé ja tenha identificado diversas situacdes do seu dia-a-dia que
sd0 possiveis causadoras de estresse. Apontaremos aqui alguns fatores importantes para os
professores na identificagéo de alguns destes agentes. Estes serdo didaticamente divididos.

Fisicos

Barulho: Este talvez seja uma das maiores queixas de todos os professores. Muitas
aulas sao prejudicadas pelo barulho dos alunos, seja no corredor ou na prépria sala de aula.
Também nédo é facil aglientar os carros com megafones e propagandas nas ruas.

Calor: Em nosso pais, onde alguns Estados e cidades sofrem grandes variacdes no cli-
ma, nem sempre é muito agradavel lecionar em um ambiente muito quente nem muito frio.

lluminagdo: Sabe-se hoje que todo e qualguer ambiente deve ter iluminacdo ade-
gquada para sua finalidade. A sala de aula deve ter iluminacdo que permita a execucao de
todas as tarefas sem que haja cansaco visual.

Substancias toxicas: Hoje em dia as drogas fazem parte de um terrivel cotidiano
gue alguns professores enfrentam. Sdo vendidas nos arredores de escolas ou pelos proprios
alunos, 0 que prejudica ndo so6 a salde desses como 0 ambiente escolar. Um outro produto
que, embora nao seja necessariamente toxico, pode prejudicar a salde dos professores € 0
p6 de giz. Sua inalacdo pode provocar alguns problemas alérgicos e respiratérios.

Psicolégicos

Exposicdo ao sofrimento e cuidados com individuos: A profisséo de professor, jun-
tamente com as profissdes da saude (como médicos e enfermeiros) e assisténcia social sdo
de grande exposi¢éo a agentes estressores por suas responsabilidades e necessidades de
cuidados com outros individuos. Diversos trabalhos na literatura mundial apontam a docén-
cia como uma das profissdes mais estressantes da atualidade.

O professor muitas vezes se v& como conselheiro, assumindo uma posi¢do de “méae”
ou “pai”. Por negligéncia destes, acaba sendo o educador responsavel, o que ndo deveria
acontecer.

Cognicdo: Muitas vezes os alunos ndo prestam atencdo no que estdo ouvindo. Mas
0 professor sempre deve prestar atencéo ao que esta falando. Devido aos altos niveis de
concentracdo e atengéao gastos pelo professor na sala de aula, a cognigcao é um forte fator de
causa de estresse.

Gerenciamento
A diregcéo da escola e sua respectiva delegacia de ensino podem ser agentes es-

tressores quando estas nao possuem objetivos claros nem sistema de gerenciamento. As
atitudes inflexiveis e a falta de comunicagao devem ser evitadas.
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Demanda Ocupacional

Muitos professores trabalham em turnos diversos, sem tempo para o descanso ne-
cessario. Suas refeicdes sdo prejudicadas, pois muitas vezes utilizam esse tempo disponivel
para atender pais ou solicitagdes da direcdo. Utilizam o tempo que teriam disponivel para
sua familia ou seu lazer para elaborar aulas e atividades, corrigir trabalhos ou provas e outras
fungBes burocraticas. Sao extremamente exigidos fisicamente, sem repouso. As classes pos-
suem numero excessivo de alunos. Além disso, é constante ver um professor de matematica
lecionar inglés por falta de professor. Esses fatores somados a essa discrepancia entre habi-
lidade e capacidade sao fatores de estresse.

Autonomia

A tomada de decisdes sobre o contelido das aulas ou participacao dos alunos nem
sempre é do professor. Limita-lo nestes e outros aspectos pode causar um nivel alto de es-
tresse por subestimar sua capacidade e experiéncia.

Algumas escolas nao possuem instalacbes adequadas a pratica do ensino. Profes-
sores em sala de aula frequentemente véem seus alunos em cadeiras e carteiras velhas.
N&o possuem giz, apagador ou outros materiais basicos. Os professores de Educacgéo fisica
sofrem muito com essa realidade de falta de bolas, redes e materiais recreacionais.

Estimulos do estresse no trabalho

Vimos muitos fatores ou estimulos que podem promover estresse no professor. Esses
estimulos estressores sao classificados segundo o tempo necessério para produzirem as reacdes
de estresse. Sendo assim, eles podem ser agudos (curto prazo) ou cronicos (longo prazo).

Curto prazo: Um interessante exemplo nos estimulos de curto prazo é quando temos
algum relatdrio para entregar em um curto periodo de tempo. Ficamos ansiosos, tensos, pas-
samos por uma situacao de estresse, pois temos um estimulo externo (a entrega do relatério)
associado a situaces internas (se eu ndo entregar em tempo, sera que serei punido?). Ou
guando temos uma carga de trabalho que sera aumentada por poucos dias. Esses e outros
fatores rapidos e subitos, de curta duracdo sédo causadores de estresse.

Longo prazo: As situactes de competicao sao muito comuns no ambiente de trabalho.
Embora elas sejam importantes em alguns casos e aspectos, quando elas se tornam parte do
cotidiano podem trazer consequéncias para a saude.
Os problemas com a chefia também sao causadores
de estresse a longo prazo. Imagine-se aglientando
um chefe chato e mal-humorado por um dia. Ima-
gine essa mesma situacao, mas agora por dois dias.
Agora, um més; dois meses; trés meses; um ano;
dois anos... Bem, acho que vocés entenderam esta
parte. Uma outra situacdo é o trabalho mondtono.
Embora muitos professores vivam diversas e diferen-
tes aventuras todos os dias, muitos encontram em
seu trabalho insatisfacdo pela monotonia. Como vi-
mos, este tipo de estresse pode levar ao esgotamento
e, por consequéncia, a situacdes de doencas.
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O alerta vermelho: A Sindrome de Burnout

A chamada Sindrome de Burnout é definida por alguns autores como uma das con-
seqléncias mais marcantes do estresse profissional, e se caracteriza por exaustdo emo-
cional, avaliacdo negativa de si mesmo, depressdo e insensibilidade com relacédo a quase
tudo e todos. Essa sindrome se refere a um tipo de estresse ocupacional e institucional com
predilecdo para profissionais que mantém uma relagéo constante e direta com outras pes-
soas, principalmente quando esta atividade é considerada de ajuda (médicos, enfermeiros,
professores).

A palavra “Burnout” tem origem no inglés burn (queimar) e out (fora, exterior). Sen-
do assim, faz uma analogia a queimacédo de uma chama no interior de nosso corpo, que
consome todas as nossas energias, s se dando por satisfeita quando se exterioriza, ou seja,
guando se torna aparente ou manifesta.

A evolugdo da Sindrome de Burnout
Em geral o curso da Sindrome de Burnout se caracteriza pelo seguinte:

e E insidioso. A evolucdo do quadro é paulatina e pouco a pouco o0s sintomas vao
surgindo, oscilando com intensidade variavel.

* Ha uma tendéncia em nega-lo. 1sso quer dizer que se esta esgotado, tenso, nervoso,
sem paciéncia, e ainda estiver achando que vocé nao tem nada, estad na hora de
VOCE rever seus conceitos. Um excelente indicativo é a percepcédo de nossos amigos
e companheiros. Se eles estdo notando algo de diferente em vocé, talvez seja bom
investigar. 1sso porque o proprio individuo se nega a aceitar as diferencas que o0s
outros observam nele, portanto, a sindrome é notada primeiro pelos companheiros.

e Existe uma fase irreversivel. Cerca de 5% a 10 % dos pacientes com essa sindro-
me adquirem gravidade tal que se torna irreversivel se ndo deixar o trabalho. Por
isso, esteja atento e, em caso de duvidas, fale com um médico.

Agentes estressores na infdncia

E uma discussdo muito ampla no assunto do estresse infantil, quando o préprio pro-
cesso de ensino e aprendizagem sao fontes causais. Sabe-se hoje que o0s alunos mais felizes
percebem um maior suporte por parte dos professores se comparados aos alunos infelizes.
Também vemos que estes alunos infelizes relatam mais sintomas de distlrbios psicossoma-
ticos. Para que vocé possa observar tais sintomas em seus alunos, mostramos aqui alguns:
guando se observa vomito, diarréia ou relatos de que “molhou a cama” a noite, em um dia
qgue o aluno estava nervoso; dores de barriga constantes; vontade de chorar; dificuldade
para ir ao banheiro; assustado na hora de dormir; tristeza, medo e aflicdes internas; nao ter
vontade de fazer as coisas; de repente, nao tem mais vontade de estudar; esquecimento
constante; vontade de bater nos colegas sem razéo; pouca energia para as atividades; pensa
que é feio, ruim e que ndo consegue aprender as coisas; fica nervoso e gagueja; tem ficado
timido e envergonhado; fica nervoso com tudo; briga com a familia em casa; raspa um dente
no outro fazendo barulho; sente muito sono; ndo tem fome.
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Agora que sabemos algumas conseqUéncias e manifestaces do estresse em crian-
cas, veremos alguns agentes que a literatura nos mostra e que serdo aqui brevemente rela-
tados e discutidos:

e Desentendimentos Familiares: as brigas em familia quando em grandes quanti-
dades ou forte intensidade podem ser fatores de estresse. Apesar de sabermos
que muitas situacdes de estresse nao sdo esquecidas pela crianca quando esta
se torna adulto, € um mito achar que o estresse na infancia nao tem cura ou que
qualquer causa de estresse pode trazer complicagbes para o futuro da crianga.
Isso tudo depende de diversos outros fatores como educacédo, ambiente e trata-
mentos adequados;

® Doengas na Familia;

e Obitos de Pessoas Préximas;

¢ Problemas financeiros na Familia: as criangas também séo sensiveis as mudancas
financeiras (quando se ganha ou se perde muito dinheiro). Entretanto, a classe
social ndo garante que a crianca ficara ou nao estressada;

e Maus Tratos: 0s abusos e maus tratos sdo grande fonte de estresse para a crianca.
A literatura nos mostra que criancas vitimas do Holocausto, quando se tornaram
adultas, tiveram maiores indices de depressdo e menor qualidade de vida do que
adultos que nao passaram por essa situacdo historica;

e Trabalho Infantil: privar uma criangca de seus estudos, lazer e da ludicidade da
infancia é ndo somente fonte de estresse como crime previsto pelos Coédigos Tra-
balhista e Penal, desrespeitando o Estatuto da Crianca e do Adolescente;

e Frgonomia inadequada: sa@o os velhos problemas com cadeiras e carteiras, que
muitas vezes sdo desconfortaveis e/ou encontram-se em situagao deploravel.
Maiores informac®es sobre este assunto vocé encontrard no capitulo intitulado “A
postura humana: Conhecer e entender”;

e Qutros fatores de estresse: a falta de apoio e participagédo dos pais; o processo de
alfabetizacéo; doencas; fome; maus professores.

Trabalhadores na terceira idade

Um grupo que merece nossa atencado é o de trabalhadores que estdo proximos da
idade de aposentadoria. Trabalhadores nesta fase estdo sujeitos a multiplos estressores fisi-
COs e psicologicos.

O envelhecimento é, para alguns,
caracterizado como a perda progressiva da
habilidade de se adaptar ao estresse. Mais
informacgbes sobre o processo de envelhe-
cimento e terceira idade vocé encontrara
em um capitulo especifico deste volume.
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Como se defender do Estresse

Agora que vocé ja sabe o0 que é estresse, suas causas, consequléncias e de sua po-
tencialidade para desenvolve-lo ou ndo, chegou a hora de conhecer as principais formas de
se defender, seja para a prevencao ou para técnicas auxiliares de tratamento. Lembre-se:
se vocé desconfia que esta seriamente envolvido em um processo de estresse, Burnout ou
qualguer um de seus agravantes, procure um profissional da salde para orienta-lo. Identi-
fiqgue sempre a causa ou agente estressor, para que possa elimina-lo ou reduzir sua agao.
Obviamente, isso nem sempre é possivel. De qualquer forma, os itens descritos aqui para
sua prevenc¢do ou tratamento ndo tém restricdes ou contra-indicagdes. Divirta-se!

Atividades Fisicas

Escolha uma atividade fisica prazerosa para sua pratica! O exercicio é extremamente im-
portante na promogéao da salde e prevencao de doengas, principalmente todas aquelas
citadas que tém relacdo com o estresse. Todos os estudos que associam a préatica da ativida-
de fisica e estresse mostram que, independente da intensidade e duragéo, o exercicio possuli
efeito benéfico sobre os sintomas e manifestagdes do estresse.

Recomenda-se que vocé acumule pelo menos 30 minutos de atividades fisicas por
dia continua ou acumulada em 3 vezes de 10 minutos. Isso significa que vocé nédo preci-
sa fazer 30 minutos de uma s6 vez, mas pode dividi-los em 3 séries de 10 minutos cada.
Muitas atividades comuns do dia-a-dia podem ser interessantes para fazermos todos os
dias, como andar com o cachorro, andar pelas escadas (ao invés do elevador) e ir a pé ao
supermercado ou padaria. Faca de 3 a b vezes por semana atividades recreacionais leves
e moderadas como dangas, andar de bicicleta, nadar ou fazer longas caminhadas. De 2 a
3 vezes por semana vocé pode fazer exercicios como esportes leves. Reduza o tempo que
vocé fica sentado, vendo televisdo ou na frente do computador.

Este estimulo é muito importante para as crian-
¢as, pois tem-se mostrado que a atividade fisica aumen-
ta a freqUéncia as aulas, aumenta a responsabilidade,
reduz distlrbios de comportamento, diminui o uso de
drogas e melhora a relagéo com os pais.

E para todos nos, além de aliviar o estresse,
promove um aumento na auto-estima, diminui de-
pressao e isolamento social, promovendo também o
aumento do bem-estar geral. Se isso ainda néo é o su-
ficiente, o exercicio fisico ajuda na diminuicdo e con-
trole da pressao arterial, na diminuicao e controle do
peso corporal, melhora a resisténcia fisica bem como
¢ auxiliar no tratamento de diversas doencas e situa-
¢Oes (para mais informacdes sobre isso, leiam o capi-
tulo sobre Qualidade de Vida e obesidade, hipertensao
e diabetes). Programe-se e inicie suas atividades!
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Dieta Alimentar

Uma alimentacao balanceada e reeducada ajuda-o a reduzir ou manter o peso, redu-
zindo ou prevenindo o risco de diversas doencas. Procure evitar o consumo excessivo de alcool.
Para informacg@es detalhadas sobre alimentacdo, leia o capitulo sobre Nutricdo deste livro.

Sono

O sono é uma parte importante na prevencdo do estresse. E durante o sono que
NOSSO Organismo Se regenera e recupera suas energias para mais um dia. Certifique-se que
vocé estda dormindo o suficiente (de 7 a 8 horas para um individuo adulto na idade produ-
tiva). Técnicas de relaxamento e alongamentos sdo interessantes para aliviar a tensédo do
dia-a-dia e proporcionar uma melhor noite de sono. N&o fique remoendo problemas! Se tiver
problemas de insbnia por um periodo constante, procure um médico para orienta-lo.

Relaxamento

As técnicas de relaxamento tém mostrado um efeito excelente sobre os efeitos do
estresse. Nao se prenda a uma técnica especifica, apenas faca algo que traga tranquilidade.
Algumas dicas basicas: deite-se em um lugar confortavel, retire os sapatos, descruze as
pernas e descanse 0s bragos ao lado do corpo. Feche os olhos e respire lentamente. Perce-
ba se vocé possui alguma tensdo nos musculos. Contraia e relaxe cada parte de seu corpo,
comecando pela testa, relaxando os olhos, bochechas e boca. Contraia e relaxe os ombros e
bracos, abdome, finalizando nas pernas.

Musicoterapia

A musica calma e suave é um interessante instrumento de relaxamento. Use-a du-
rante um relaxamento no carro ou ao chegar em casa.

Apoio e aconselhamento

Existem diversas técnicas profissionais de acompanhamento para o estresse. Muitas
vezes, falar ou escrever o que pensamos e sentimos nos traz um grande alivio. E muito re-
confortante quando sabemos e sentimos que alguém esta nos ouvindo e cuidando de nds.
Sem contar que algumas técnicas como as psicoterapias ndo usam medicamentos.

Métodos complementares (Yoga, Tai Chi Chuan, Meditacao, Acupuntura)

Todos estes métodos tém seu efeito benéfico na prevencao e tratamento do estresse.
Procure conhecé-los e vivencia-los e escolha o que mais Ihe agradar.

Atividades fisicas laborais
Muitas instituicdes privadas e publicas ja aderiram a pratica da Ginastica Laboral.

Além de prevenir lesdes ocupacionais, promovem uma pausa importante para o relaxamen-
to, diminuicao da tenséao e retomada da atencao.
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Promova adaptacoes de projetos escolares hem-sucedidos

Projetos que incluem educacao para saude, grupos de discussao e treino de rela-
xamento mostram-se efetivos na diminuicdo do estresse. As principais mudancas a serem
alcancadas sdo: confianca entre diretores, funcionarios e professores; participacdo e coope-
racao no gerenciamento da escola; condicbes para o trabalho independente e criativo dos
professores; diminuicdo do papel restritivo da educacéo tradicional e introducdo de uma
avaliacdo mais individual e qualitativa dos alunos.

Outras formas

Muitas formas de prevencao do estresse sao divulgadas. N&do se preocupe em fazer
todas, caso contrario estara se sobrecarregando. Faga apenas as atividades que achar pra-
zerosas, pois lembre-se: a prevencao do estresse estd no seu bem-estar e na mudanca de
seu estilo de vida.

Apesar de, em muitas situac@es, 0 estresse ser positivo, em outras ele pode nos tra-
zer dificuldades. Por isso, muitas vezes ele é conhecido como “o tempero da vida ou 0 beijo
morte”. Interessante, mas nem um pouco poético para quem recebe seu beijo. E vocé, o que
ird escolher?
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