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RESUMO

Essa pequisa teve como objetivo aprofundar a discussdo a respeito das estratégias
possiveis de prevencdo ao estresse ocupacional de professores do Ensino Superior de
instituicbes de ensino da regido metropolitana de Porto Alegre-RS, Brasil. Foram
entrevistados quinze professores com carga horaria semanal acima de 20 horas
semanais e mais de 10 anos de profissdo como educadores em suas universidades. As
entrevistas foram realizadas a partir de um roteiro estruturado, sendo gravadas e apds
analisadas pela Técnica da Analise de Conteudo segundo Bardin. A fundamentagdo
tedrica teve como base os estudos sobre o mal e o bem-estar docente, a Psicologia
Positiva e diversas pesquisas anteriores sobre essas tematicas. Os resultados revelaram
as seguintes categorias: tempo, motivacdo, atividades fisicas, lazer e espiritual. Sendo
possivel detectar que as estratégias de enfrentamento mais utilizadas por eles foram as
que estavam relacionadas as suas atividades de lazer; ao preparo emocional e a sua
motivacdo para o trabalho; ao investimento em atividades fisicas em seu cotidiano; a
sua capacidade de organizacédo e gestdo eficiente de seu tempo livre entre as demandas
profissionais e as domésticas e a sua vivéncia da espiritualidade. As aplicagdes do
estudo apontam para a construcdo de programas de desenvolvimento de competéncias
individuais e coletivas para os docentes envolvidos neste cotidiano, buscando focar
nestas cinco questdes como as principais estratégias de prevencao a serem aprofundadas

no enfrentamento ao estresse ocupacional dos educadores do ensino superior privado.

Palavras-chave: Educacéo, Estresse ocupacional, Carreira docente, Psicologia Positiva,

Bem-estar docente.



ABSTRACT

This work is intended to further discuss some plausible strategies to prevent the
occupational stress observed on the academic staff of some universities in the
metropolitan area of Porto Alegre, Rio Grande do Sul. A total of fifteen successful
faculty members were interviewed, all presenting at least 20 working hours a week, and
at least ten years experience at their faculty position. The interviews were conducted
from a structured script, recorded and analyzed according to the Method for Content
Analysis of Bardin. The theoretical grounds of this research is based on previous work
involving welfare of educators, the Positive Psychology and several other studies
concerning this issues. The results revealed the following categories : time, motivation,
physical activities, leisure and spirituality. Indeed, it was possible to identify that the
mostly used strategies of confronting presented by these individuals were the ones
related to their leisure activities; emotional capabilities and their work motivation; to
their engagement into physical activities; to their ability to efficiently organize and
manage their free time versus professional and domestic demands, and to their
spirituality. The implications of this work point to the development of programs of
individual and group competences to the faculty involved in this routine, seeking to
focus on these five topics as the major polices of prevention to be further assessed in
confrotning the occupational stress of the academic staff on private higher education

institutions.

Keywords: Education, Occupacional stress, Faculty carreer, Positive psycology,

Teacher welfare.
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1. INTRODUCAO

A minha trajetoria profissional como educador em institui¢ces de ensino privadas,
aliada a funcdo de coordenador de um curso superior de graduacdo, viabilizaram além
de experiéncias significativas no tocante a funcdo docente, também muitos
questionamentos relativos a qualidade de vida no trabalho dessa classe profissional.
Sempre me questionei a respeito das caracteristicas de perfil dessa profissdo, que apesar
de ser uma das mais antigas, ainda enfrenta uma grande crise de reconhecimento e

valorizagdo em nosso pais.

Realizei pesquisas diante dos principais portais de producdo cientifica nacional e
internacional, ndo encontrando um estudo similar que se caracterize pela busca de
respostas para as estratégias de prevencdo ao estresse ocupacional do professor de
instituicbes de ensino superior privadas, principalmente alicercadas em qualidades e
potencialidades de educadores que venceram este desafio de coexistir numa profissao
cheia de fatores estressantes, mas ao mesmo tempo realizadora de grandes sentidos

existenciais.

Acredito que exista uma lacuna de estudos que valorizem a potencialidade dos
educadores em sua vida pessoal e profissional, em detrimento de varios estudos a

({34

respeito da doenca, de sindromes e sofrimentos que estes educadores sdo “vitimas”
diante da realidade atual de nossa sociedade. E chegada a hora de pesquisarmos que

estratégias sdo estas que o0s educadores bem sucedidos colocam em pratica
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cotidianamente em suas vidas, e com isto, multiplicarmos e transformarmos estas a¢oes
para a populagéo restante, carente de melhores maneiras de lidar com as suas grandes

dificuldades.

Atualmente, as pesquisas sobre a saude mental e fisica do professor tém sido alvo de
maior interesse, ndo s6 de pesquisadores, mas também da comunidade em geral —
associacOes de classe, dirigentes da area de ensino, educadores e profissionais da saude.
Muitas sdo as questdes que tratam sobre as influéncias e repercussdes da funcdo na vida

do docente em nosso cotidiano.

Com relacdo a doenca, a percep¢do de adoecimento do professor repercute no que
chamamos de Burnout, nome cunhado para traduzir a sindrome por meio da qual o
trabalhador perde o sentido de sua relagdo com o trabalho. Essa representagéo, trazida
para o cotidiano de nossa lingua portuguesa, pode ser traduzida por “perder a energia,
queimando completamente”. A sindrome afeta principalmente profissionais da area de
servicos em contato direto com seus usuarios. As classes profissionais apontadas como
de risco sdo os profissionais da educacdo, da salde, policiais e agentes penitenciarios. A
Sindrome de Burnout é uma reacdo a tensdo emocional cronica, gerada a partir do
contato direto e excessivo com outros seres humanos, particularmente quando esses
estdo preocupados ou com problemas. Cuidar exige tensdo emocional constante. O
trabalhador se envolve afetivamente com os seus clientes, se desgasta e num extremo,
desiste, ndo suporta mais, entra em Burnout.

Diversos fatores podem interferir na qualidade de vida dos professores e entre eles
estdo: excesso de papéis do professor, jornada de trabalho com horas excessivas dentro

e fora das universidades, excesso de burocracia, alunos indisciplinados, numero
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excessivo de alunos nas classes, falta de integragéo social no trabalho com os demais
colegas, falta de reconhecimento, salas de aula inadequada, etc.

A questdo da saude mental é ponto central nas discussfes com relacdo a saude do
professor. A preocupacdo com a salde mental torna-se essencial na area da salde do
trabalhador, visto que os prejuizos decorrentes desse adoecimento sdo altissimos. Além
desse aspecto, as auséncias e afastamentos no trabalho, em grande proporgdo, sdo
decorrentes de sofrimento psiquico.

Os indices de absenteismo (falta ao trabalho por motivo de enfermidades) do
professor estdo aumentando, gerando dificuldades para os gestores e alunos das
instituicdes de ensino. O aspecto carga horéria de trabalho e a sensacdo de inseguranca
no seu futuro na universidade é fator predominante na origem do estresse.

Estas estratégias de enfrentamento € que sdo o ponto central das discuss@es futuras
com relacdo a construgdo de politicas de acdo contra o mal-estar, e na busca constante
pelo bem-estar docente. Mais do que enfrentamento, estratégias de prevencdo ao estresse
ocupacional que o professor estd submetido em nossos dias. Esta pesquisa tem este
objetivo central, encontrar estratégias, rotinas que consigam minimizar o estresse
ocupacional do professor em sua carreira.

Na tentativa de sairmos dessa percepcéo do adoecimento, julgo ser importante o foco
na percepc¢do das potencialidades, do sentido da vida no trabalho do educador. Nesse
sentido, a Psicologia Positiva surge com o intuito de focar os aspectos virtuosos da
existéncia humana, em detrimento de aspectos patologicos. Tais concepgdes foram
herdeiras da Psicologia Humanista da decada de 60 e surge muito forte no final do
século passado como uma resposta a Psicologia tradicional, bastante arraigada com o

conceito de doenca e nos aspectos negativos do ser humano.
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Penso que a Psicologia Positiva pode dar suporte conceitual para a construcdo de
estratégias de enfrentamento contra o adoecimento do professor. As principais variaveis
positivas propostas para o enfrentamento de estados estressantes ou traumaticos sao a
resiliéncia, a personalidade resistente, o otimismo, a autoestima, o humor e o riso, a
felicidade, o bem-estar subjetivo, a qualidade de vida, a satisfacdo vital, a fluidez mental
e a livre determinacédo. Existe um resgate de uma visdo otimista de homem e na crenca
na capacidade de desenvolvimento e superacdo de suas dificuldades, associado a uma
concepcao holistica de pessoa.

Dentro da minha visédo de homem e de mundo centrado na perspectiva da Psicologia
Existencial Humanista, acredito que nossa pratica esta alicercada dentro de uma visdo de
homem, que é um modo de se perceber o ser humano. Esse modo de percepcdo da
sustentacéo e direcionamento ao nosso trabalho. E uma determinada crenca no que € o
ser humano.

Penso que os altos indices de Burnout em educadores, associados as pesquisas nessa
teméatica atualmente, emergem para a construcdo de programas e estratégias de
intervencdo mais adequadas e efetivas para a manutencdo da saldde e na consolidacdo
dos aspectos preventivos diante dessa problematica. Para tanto, uma pesquisa que aborde
0s aspectos saudaveis e as potencialidades dos educadores, aliada a implementacéo de
uma estratégia de enfrentamento, torna-se essencial para a minimizacdo das
complexidades que a figura do professor enfrenta em nossos tempos.

Nas questdes relacionadas ao estresse do professor versus ou frente a busca constante
pelo aprimoramento das relagcdes de trabalho, torna-se imperioso questionar: Quais sao

as estratégias preventivas possiveis contra o estresse ocupacional de professores do
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ensino superior privado de instituicbes de ensino da regido metropolitana de Porto

Alegre?

2. OBJETIVOS

e Identificar quais as principais estratégias preventivas utilizadas pelos

professores para enfrentar o estresse ocupacional.

e Construir um programa de desenvolvimento de competéncias individuais
focado na prevencéo ao estresse ocupacional do professor de ensino superior

das instituicbes de ensino superior privado.
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3. REFERENCIAL TEORICO

3.1. ESTRESSE OCUPACIONAL E MAL-ESTAR DOCENTE

O estresse ocupacional é aquele sentido no desempenho do trabalho, definido por
NIOSH (1999) como algumas reacGes individuais, de ordem fisica ou emocional que
ocorrem quando as exigéncias do trabalho ndo estdo de acordo com as capacidades,
recursos ou necessidades do trabalhador. O estresse ocorre na interacdo entre as condicGes

do trabalho e as caracteristicas de cada pessoa.

Jesus (2007) afirma que o estresse, embora seja um problema que tem as suas raizes
nas caracteristicas da vida dos nossos dias, revela que algumas das investigacdes recentes
realizadas tém permitido verificar que os niveis de estresse sdo ainda mais elevados entre a

categoria profissional de professores.

Esteve (1992) num esfor¢o de sistematizagdo das principais mudangas ocorridas

com implicagdes diretas ou indiretas no trabalho do professor, destaca:
1. oaumento das exigéncias em relagdo ao professor;
2. ainibicdo educativa de outros agentes de socializacao;

3. o desenvolvimento de fontes de informacdo alternativas a escola;
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4. aruptura do consenso social sobre a educacéo;

5. o0 aumento das contradi¢des no exercicio da docéncia;

6. a mudanca de expectativa em relagdo ao sistema educativo;
7. amodificacdo do apoio da sociedade ao sistema educativo;
8. amenor valorizagdo social do trabalho do professor;

9. amudanca dos contetdos curriculares;

10. as mudancas na relacédo entre e o aluno e professor;

11. a fragmentacéo do trabalho do professor;

12. as deficientes condicdes do trabalho;

13. a escassez de recursos materiais.

O mal-estar ou Burnout é considerado como uma resposta ao estresse profissional
prolongado e crbénico que pode ocorrer quando as capacidades ou competéncias de
resiliéncia e as estratégias de coping (estratégias de enfrentamento) utilizadas pelo sujeito

se revelam inadequadas ou insuficientes.

Jesus (2007) entende que perante uma atuacao profissional que avalia como dificil e
exigente, o professor ird utilizar competéncias de resiliéncia e estratégias de coping na
tentativa de lidar com a situacdo. Se conseguir ser bem-sucedido, trata-se de uma situagao
de “eustress”, pois 0 professor otimiza 0s seus recursos de adaptacao, de tal forma que, se
no futuro for confrontado com uma situacdo idéntica, apresentar-se-a mais autoconfiante e
tera maior probabilidade de resolver a situacdo. Neste sentido, as situa¢des dificeis podem

constituir um desafio e ser fator de desenvolvimento de competéncias e de estratégias para
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a resolucdo de problemas. No entanto, se o professor nédo for bem sucedido e a tenséo
permanecer elevada durante muito tempo, podem se manifestar situacdes de distress, que

traduzem a sua ma adaptacdo a situacao de exigéncia em que se encontra.

Jesus (2004) afirma que enquanto o estresse pode ter efeitos positivos ou negativos,
0 mal-estar é sempre negativo, traduzindo o resultado da falta de um sistema de suporte ou
de uma adequada forma de lidar com a situagéo de estresse. O conceito de mal-estar traduz
um processo de falta de capacidade por parte do sujeito para fazer face as exigéncias que
Ihe s&o colocadas pela sua profissdo. Fundamentalmente, distinguem-se trés etapas no
desenvolvimento do processo de mal-estar docente: primeiro, as exigéncias profissionais
excedem os recursos do professor, provocando estresse; segundo, o professor tenta
corresponder a essas exigéncias, aumentando o seu esfor¢o; terceiro, aparecem os sintomas
que caracterizam o mal-estar propriamente dito. Estas etapas apresentam uma equivaléncia
com os trés estagios que os autores distinguem no desenvolvimento de situacdes de
“distress”: reacdo de alarme, quando o sujeito toma consciéncia de uma situacdo de
estresse, resisténcia devido a necessidade de adequacéo a situacdo, tendo em conta que as
pressdes continuam e “exaustdo”, se a tensdo se prolongar durante demasiado tempo, sendo
0 sujeito incapaz de manter as respostas adaptativas exigidas pela presenca do estimulo

estressante, resultado de “distress”.

E um conceito desenvolvido na década de 1970 que tem como autores pioneiros
Cristina Maslach, psicéloga social e Herbert J. Freudenderger, psicanalista. Em ambos, eles
caracterizam os sentimentos que o profissional passa fruto de sua dedicacdo ao cuidar de

outras pessoas ou de sua luta em alcancar uma grande realizacéo.
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A maioria dos autores coloca o Burnout como fruto de uma situacdo de trabalho,
notadamente nos profissionais que tem como objetivo de trabalho o contato com outras
pessoas. O Burnout seria a resposta emocional a situacdo de estresse cronico em funcéo de
relagdo intensas — em situacdo de trabalho — com outras pessoas ou de profissionais que
apresentam grandes expectativas em relacdo a seu desenvolvimento profissional e
dedicacdo a profissdo; no entanto, em funcdo de diferentes obstaculos, ndo alcancaram o
retorno esperado. O nivel de expectativa é dramaticamente oposto a realidade e estas
pessoas persistem em tentar alcancar estas expectativas, suas trajetérias se tornam
turbulentas, problematicas, e o resultado € de uma diminuicdo de recursos individuais e de

um comprometimento de suas habilidades.

Codo (2006, p. 392) realizando uma critica sobre a educacdo brasileira e a situacdo
de nosso professor, afirma que Burnout é a sindrome do trabalhador que experimenta a
sensacao de ser um Deus e convive com a privacdo de um cachorro magro, é o trabalho do
educador é o trabalho que voltou a ser trabalho, mas que ainda ndo deixou de ser

mercadoria.

Limongi (2007) reflete sobre o conceito de Burnout, onde o0 mesmo é considerado
um dos desdobramentos mais importantes do estresse profissional, o que impde sua
apresentacdo em qualquer texto que se dispde a falar sobre o estresse relacionado ao
trabalho. Conceitua o Burnout como uma sindrome caracterizada por trés aspectos basicos:
Exaustdo emocional, Despersonalizacdo e Reducdo da realizacdo pessoal e profissional.
Algumas caracteristicas: mal-estar, sentimento de exaustdo ou fadiga, esgotamento e perda
do entusiasmo com a profissdo e eventualmente com suas vidas em geral, além da sensacéo

de que a pessoa dispde de poucos recursos para dar conta de cuidar de outras pessoas.
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Silverio (2010, p. 73) enfatiza em seus estudos que na “relacdo do professor com a
coordenacdo do curso, a qualidade de vida do docente é promovida quando as situacGes de
ensino-aprendizagem encaminhadas, particularmente as que envolvem alunos, recebem a
“atenc¢do” do coordenador e sua demonstracdo de “disponibilidade”, ‘flexibilidade” e
“lideranca” na resolucdo das questoes. Esse fenomeno ocorre, especialmente, quando o
coordenador ndo se deixa envolver por “queixas” e “‘fofocas” dos alunos e considera 0s

principios éticos e a especificidade pedagogica que envolve a situagdo”.

Novamente a questdo da relacdo professor-instituicdo como fator importante na
salde do professor, o aspecto do ambiente de trabalho e da autonomia docente com

destaque nesta busca pelo bem-estar na educacéo.

Conforme Lenira (2011), antigamente o professor era a fonte de saber mais
valorizada, tinha status; hoje, ele estd ameacado pela perda do respeito dos pais, alunos e
sociedade. A docéncia estd desgastada, por consequéncia, causa insatisfacdo nos
professores, descontentamento nos alunos, improdutividade e a ma qualidade no ensino. O
professor se aflige com a falta de valorizacéo social da profissdo. A funcdo docente sofreu
um alargamento devido a transformacéo que a escola vem enfrentando com a massificacéo,
diversidade cultural e social, aumentando as responsabilidades do professor junto a

instituicdo de ensino.

Silverio (2010, p. 72) pesquisando professores da area da saude, afirma em suas
conclusoes que “as interacdes que limitam a qualidade de vida-saude do docente envolvem
situagdes de conflito entre aluno-aluno, aluno-professor e aluno-coordenacéo de curso. As
interacbes que promovem a qualidade de vida-saude dizem respeito aquelas entre

professor-aluno e professor-aluno-populacéo. Estas geram momentos de alegria, realizacéo
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pessoal e profissional, troca de conhecimentos e afetividade. Também causam bem-estar
aos docentes as demonstracOes de respeito, satisfacdo e reconhecimento do seu trabalho
por parte dos alunos e da populagdo.”

Uma importante pesquisa realizada pelo Sindicato dos Professores do ensino privado
do Rio Grande do Sul (SINPRORS), com um universo significativo de educadores, concluiu
que os principais fatores prejudiciais a saude do professor apontam diretamente para a
organizacédo do trabalho e para as implicacGes de relacionamento no seu local de atividade.
Fatores como jornada de trabalho, pressdo dos superiores e colegas, assédio moral dos
alunos estdo entre os principais fatores do adoecimento psiquico e fisico dos professores. A
pesquisa aponta e descreve as principais manifestagdes fisicas de adoecimento do professor
— as dores no corpo, problemas de sono, rouquiddo e perda da voz, tendinite, problemas
alérgicos, enxaquecas, gastrite, obesidade e hipertensdo. O professor esta adoecendo com o
trabalho, mas mesmo assim precisa manter-se nele, ainda que fragilizado ou doente. O uso
de medicamentos estimulantes, antidepressivos, calmantes ou tranquilizantes aponta para a
necessidade de se manter ativo no cotidiano do trabalho. Todas essas caracteristicas que se
aproximam da Sindrome de Burnout estdo amplamente visiveis no cotidiano de trabalho do
educador galcho — sintomas de esgotamento emocional, irritabilidade, dentre outros
(SINPRORS, 2009).

Silverio (2010, p. 66) também enfatiza que para a maioria dos docentes, todo esse
“processo de viver laboral tem prejudicado a sua qualidade de vida como um todo, porque
eles ndo conseguem superar o estresse no proprio ambiente da instituicdo. Nesse sentido, é
comum extrapolarem para o domicilio e demais ambientes sociais sentimentos de

ansiedade, tristeza e preocupacao.”
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Mosquera e Stobdus (2000, p. 25) referindo-se com relagdo ao mal-estar docente,
colocam que ele aparece como um conjunto de reacdes adversas que repercutem
negativamente em toda a personalidade dos professores. As reacfes séo repercussoes das
rpidas mudancas sociais, sobre as quais 0s docentes ndo tém controle e nem compreens&o.
Consequentemente, eles passam a se sentir acossados, na medida em que ndo encontram

estratégias convenientes de enfrentamento.

Com relagéo aos fatores de conflitos, 0s mesmos autores acima apresentam em sua
pesquisa que “entendem por pacto de mediocridade as situa¢des em que grupos de alunos
se unem para articular meios que os favorecam em detrimento da qualidade do processo
de ensino-aprendizagem, seja em relacdo a uma questdo particular ou a um processo mais
amplo. Os conflitos identificados como aqueles que mais limitam a qualidade de vida dos
docentes dizem respeito aos dilemas éticos provocados por alunos que envolvem o
professor em situacdes constrangedoras junto a coordenacdo do curso e a ouvidoria da

universidade”.

Os problemas de indisciplina e dificuldade na gestdo dos comportamentos dos
alunos na sala de aula constituem as principais fontes de mal-estar dos professores, sendo o

seu efeito ainda mais notério na fase inicial da carreira docente.

Jesus (2004) afirma que embora alguns autores evidenciem como uma “fase critica”
aquela em que os professores tém cerca de 10 a 15 anos de servigo, o periodo do inicio da
carreira € considerado pela quase totalidade dos investigadores como 0 mais
potencialmente problematico, tendo em conta as implicacbes que o inicio da pratica
profissional tem para o futuro profissional do professor, em termos de percepgdo de

autoeficacia e de identidade profissional. Inclusive considerando que é nos primeiros anos
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de pratica profissional que o professor desenvolve qual o seu “estilo pessoal de ensino”,
deixando marcas profundas na maneira como se pratica a profissdo. Estas analises
encontram suporte em diversas investigacdes que tém permitido verificar que é na fase
inicial de carreira que os professores apresentam um maior grau de exaustdo emocional e de

despersonalizacéo.

Codo (2006, p. 238) coloca que a Sindrome é entendida como um conceito

multidimensional que envolve trés componentes:

1.Exaustdo emocional — situacdo em que os trabalhadores sentem que néo podem
dar mais de si mesmos em nivel afetivo. Percebem esgotada a energia e 0s recursos

emocionais proprios, devido ao contato direto com os problemas.

2.Despersonalizagdo — desenvolvimento de sentimentos e atitudes negativas e de

cinismo as pessoas destinatarias ao trabalho (usuarios/clientes); endurecimento afetivo.

3.Falta de envolvimento pessoal no trabalho — tendéncia de uma evolugdo negativa

no trabalho, afetando a organizacéo, o atendimento e as habilidades na relagéo.

Martinez (2009, p. 218) apresenta os resultados de sua pesquisa com professores de
Bauru (SP), tentando buscar se existem diferencas nos niveis de qualidade de vida nas
diferentes situacBes de carga horéaria, género e tipo de instituicdo (publica ou privada).
Seus resultados me serviram de base para a escolha de minha metodologia, bem
como principalmente da linha de exclusdo que fago em minha proposta de tese de

doutorado.

Martinez (2009, p. 224) conclui que aspectos de género relacionados aos

indicadores de qualidade de vida mostraram que as mulheres ndo apresentam um escore de
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qualidade de vida inferior aos dos homens. Este fato justifica-se porque a populacéo
feminina estudada possui uma condi¢do socioecondmica mais favorecida quando
comparada com outras classes de trabalhadoras, tendo possibilidade de conciliar suas
atividades ocupacionais e domésticas com lazer, sono, alimentacdo, recreacdo, cuidados
pessoais, atividade fisica, divisdo dos afazeres domésticos com os maridos, entre outras.
Com relagdo as diferencas entre as instituicGes de ensino superior privadas e publicas, 0s
dados do presente trabalho mostraram que ndo ha diferencas na qualidade de vida entre
os docentes das institui¢cfes publicas e privadas. Constata-se neste estudo que quanto mais
horas trabalhadas na semana, pior é o escore de qualidade de vida com relacdo aos
dominios sobre o meio ambiente, psicoldgicos e as questdes gerais de qualidade de vida.
Isto se justifica porque quanto mais tempo a pessoa se dedica ao trabalho, menor é o tempo
para realizar atividades que a realizem pessoalmente, como por exemplo, os afazeres
domeésticos, os cuidados e dedicacdo aos filhos, cuidados com a salde, o lazer, entre outros.
Juntamente com isto faz com que venham as cobrancas tanto pessoais como dos familiares
e esse sentimento de auséncia consigo e com os outros faz com que sua qualidade de vida

seja afetada.

Diversos fatores podem interferir na qualidade de vida dos professores e entre eles
estdo: excesso de papéis do professor, jornada de trabalho com horas excessivas dentro e
fora das universidades, excesso de burocracia, alunos indisciplinados, nimero excessivo de
alunos nas classes, falta de integracédo social no trabalho com os demais colegas, falta de

reconhecimento, salas de aula inadequada, etc. (LIPP, 2002).

Em pesquisa realizada Marqueze (2009, p. 81) retrata que a idade dos docentes nao

é fator de correlagio com o adoecimento, que o envelhecimento funcional ndo esta
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necessariamente relacionado ao envelhecimento cronoldgico, o qual depende das
condigdes de vida e do trabalho, além das caracteristicas individuais e do estilo de vida
adotado. O grau de seguranca (estabilidade) no emprego € outro aspecto que parece

influenciar sobremaneira a satisfa¢éo no trabalho.

Esteves (2004) em sua pesquisa com professores de ensino superior privado da
Bahia, indica a influéncia da organizacdo e das condi¢cbes de trabalho no
desencadeamento de estresse psiquico, também a hipétese que relaciona autonomia com o
manejo de estresse é confirmada. O aumento do controle e supervisdo pelas instituicdes de
ensino vem contribuindo cada vez mais para a producdo de estresse psiquico entre 0s
professores. Porém o aumento de “controle” do trabalhador sobre a atividade que realiza
ndo pode ser considerado como a Unica ou principal solu¢do para o manejo do estresse,
uma vez que estdo presentes, no ambiente de trabalho, outros estressores psicossociais. A
autora concluiu que outros aspectos inerentes ao ensino superior privado foram
considerados como potencialmente estressores, tais como as altas cargas fisicas e
psiquicas, decorrente da intensidade e das exigéncias do trabalho, a falta de apoio da
supervisdo e as estratégias de gerenciamento do trabalho, baseadas, principalmente, no

rigido estabelecimento de niveis hierarquicos.

Dohms (2011) em sua pesquisa com professores de uma escola tradicional de Porto
Alegre encontrou indicadores de estresse, e apresenta em suas conclusdes a importancia
de adotar acdes adequadas que visem contribuir para melhoria da saude docente, a fim de
superar este mal-estar que cada vez mais se instala nesta profissdo, tanto por parte das
instituicbes de ensino quanto da sociedade, bem como desenvolver a autoimagem e

autoestima com vistas na autorrealizacdo da pessoa do professor. Coloca que as
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instituicbes de ensino deveriam ser as primeiras a garantir este ambiente saudavel,
proporcionando apoio, acolhimento e desenvolvendo relagGes baseadas no afeto e no bem-

estar.

Outro fator importante apontado por Silverio (2010) seria relacionado “a falta de
tempo no cotidiano da vida docente, como um fator estressante a ponto de interferir na
qualidade de vida como um todo, seja por dificuldades pessoais de administrar “esse
tempo”, seja pelo volume e complexidade das exigéncias académicas inerentes ao processo
do trabalho docente, que extrapolam em mais de 100% a carga horaria alocada no
contrato. O baixo salario e a inseguranca de manutencao do emprego, segundo os docentes,
tém obrigado alguns colegas a “buscar outras fontes de renda”, o que acaba por aumentar o
estresse. Essa situagdo aumenta a possibilidade de atitudes de catarse com a familia que ndo
seria possivel expressar no ambiente institucional. Esse estilo de vida, construido pelo
professor no trabalho e que extrapola o espacgo laboral, tem repercutido na sua qualidade de
vida e salde em geral. Grande parte dos docentes afirma que o estresse desenvolvido nesse
cotidiano os torna “frageis”,“irritados” e “angustiados”. Apontam como fatores agravantes

dessa situacdao “o ndo atendimento adequado das suas necessidades de sono e repouso”, o

“constante cansaco mental” e a “fadiga geral” que vivem cotidianamente”.

O aspecto tempo, organizacdo temporal e o avanco das demandas laborais dentro do
horario domeéstico e familiar tem contribuido para o estresse ocupacional deste educador,
pressionado por muitos lados deste processo. Cada vez mais chegamos a um consenso de
que este estresse tem origem multifatorial, e estd baseado nas exigéncias e potenciais de
cada sujeito em responder as suas dificuldades.

Mosquera e Stob&dus (1996) apresentam as causas do mal-estar docente:
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caréncia de tempo suficiente para elaborar um trabalho decente, acrescendo ainda as
dificuldades dos alunos e aulas cada vez mais numerosas;
trabalho burocratico que rouba tempo da tarefa principal que é de ensinar e é fator
de fadiga;
descrenga no ensino como fator de modificacdes basicas das aprendizagens dos
alunos;
modificagdes no conhecimento e nas inovagfes sociais como desafios que
provocam grande ansiedade e sentimento de inutilidade;

Sampaio (2008) ainda enfatiza outros fatores como causadores das grandes
dificuldades dos educadores brasileiros:
posicBes do Estado e planos de Governo como desencadeadores de uma Educacgéo
realmente ineficiente;
falta de uma Filosofia de Educacdo conhecida por todos e por todos trabalhada,
analisada, discutida e negociada;
necessidade de uma educacdo para a cidadania, na qual diretos humanos e atitudes
de toleréncia possam ser intercambiadas;
falta na consideracéo da importancia central das teméticas dos meios e dos recursos
de Educacéo, que expressam 0 engajamento da totalidade do social e significam a
permanéncia digna do ensinar como trabalho real e profissdo fundamental;
deficiéncia em considerar o conhecimento como um real valor que propicia
instrumentos para as modificagdes de um mudo em que h& pobreza, ignoréncia e

desconhecimento.
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Sampaio (2008, p. 70) apresenta em sua pesquisa com educadores que as estratégias
de superagdo do estresse utilizadas pelos sujeitos relatadas nas suas entrevistas séo
marcadas pela procura da manutencdo de contato por meio de conversa com pessoas mais
proximas dos professores, porém nem sempre ha uma reciprocidade quando procuram esse
meio. Aqui se percebe que existem algumas dificuldades para a manutencdo de uma relagdo
mais harmoniosa entre os colegas de trabalho. Expdem que procuram manter relacfes
interpessoais mais saudaveis. O trabalho em grupo, a colaboracdo entre professores é uma
nova estratégia que os professores vém utilizando e se percebe que 0s mesmos sentem essa
mudanga para melhor, principalmente quando revelam uma postura favoravel a ajuda entre
os professores. Pode perceber que as principais causas do mal-estar docente, provem da
falta de motivacdo para o estudo e as dificuldades que os alunos tém na aprendizagem.
Essas consideragdes figuram como as principais causas que os fazem sentir angustia no seu
trabalho, ja que muitas vezes estendem suas atividades profissionais para o tempo em que
devia cuidar de sua vida pessoal. Além dessas consideraces, a falta de acompanhamento
pelos responsaveis pela educacdo dos alunos, é um fator que influencia negativamente na

vida escolar do educando.

Lipp (1996, p.182) apresenta em suas pesquisas sobre estresse no pais, as vinte
maiores fontes em intensidade, conforme avaliados pelos professores: 1) Tem classes com
muitos alunos; 2) Trabalhar com alunos desinteressados pelas atividades de classe; 3)
Achar que alguns alunos indisciplinados ocupam demais meu tempo em prejuizo dos
outros; 4) Sentir que ha falta de apoio dos pais para resolver problemas de disciplina; 5)
Ter alunos da minha classe que conversam e brincam o tempo todo; 6) Trabalhar com uma

classe onde as capacidades dos alunos séo muito heterogéneas; 7) Sentir que o n° de faltas
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abonadas néo correspondem as minhas necessidades; 8) Trabalhar com alunos que faltam
as aulas em dias de testes ou provas; 9) Fazer os pais se interessarem pelos estudos de
seus filhos; 10) Ter alunos que faltam muito as aulas; 11) Trabalhar com alunos que
esquecem rapidamente o que aprenderam; 12) Ter alunos mal-educados; 13) Ter
alunos que ndo prestam atencdo as orientacGes para as tarefas; 14) Ter que realizar
tarefas na escola ndo diretamente relacionadas ao ensino e/ou burocracia excessiva; 15)
Conseguir se manter com o salario de professor; 16) Sentir que a carreira do professor
esta desvalorizada, sem possibilidade de progredir; 17) Ter que punir os alunos; 18) Ter
que levar servico para casa a fim de cumprir as exigéncias da escola; 19) Ter alunos
pobres que apresentam pouco rendimento; 20) Trabalhar com alunos mal preparados em

séries anteriores.

As doze fontes de estresse mais frequentemente indicadas pelas professoras refletem
preocupacgao com o “desenvolvimento académico e socioemocional do aluno”, deixando o
foco de sua aten¢do no aluno, como centro do processo de ensino e de aprendizagem.
Novamente, a fonte considerada mais estressante no estudo de Lipp (1996) foi “ter classes
com muitos alunos”, que também aparece entre as principais fontes de estresse em outros
estudos. Percebe-se ainda uma preocupacdo com dificuldades de aprendizagem e retengéo
do aluno. Os resultados do presente estudo exploratorio de Lipp sobre estresse ocupacional
do professor sugerem a interferéncia de estressores potenciais ndo ligados a profissao,
fazendo com que o professor avalie mais frequentemente como reais os estressores do seu

trabalho.

Para Lipp (1996, p. 185), o relato dos sintomas de estresse mais frequentes

conforme avaliacdo das professoras: “no fim do meu dia de trabalho sinto-me desgastada,
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fico muito tensa, lidar com alunos o dia todo me causa muita tenséo, sinto-me fisicamente
exausta, sinto-me nervosa, sinto-me ansiosa, sinto que estou trabalhando demais na escola,
sinto-me emocionalmente esgotada pelo meu trabalho, tenho dor nas costas, sinto-me
cansada quando levanto de manhd e tenho que enfrentar um novo dia de trabalho,
esqueco-me facilmente das coisas, tenho dores de cabeca, fico irritada facilmente, sinto-me
deprimida, tenho dificuldade de dormir, ndo me importo com o0 que acontece com
determinados alunos, sinto vontade de chorar, fico apavorada por qualquer coisa, sinto

muita raiva, costumo comer demais, costumo perder a voz.

As estratégias negativas mais utilizadas pelos professores sdo a utilizacdo de algum
remédio ou substancia quimica (inclusive bebida alcodlica, fumo) para reduzir a ansiedade
durante o dia; normalmente ingerem alguma medicacdo para conseguir dormir a noite;
quase todos os dias costumam levar para casa atividades que deveriam ter sido realizadas

na instituicdo de ensino.

Por outro lado, neste mesmo estudo, vamos nos centrar nas estratégias positivas
mais utilizadas pelos professores em situagOes de estresse, na ordem de frequéncia (Lipp,

1996, p. 187):

“Quando surge um problema na escola procuro conversar com
um colega e pedir sugestdes; na escola tenho oportunidade para
conversar e trocar idéias com os meus colegas; depois da aula
chego em casa e tento relaxar ou faco outra atividade diferente
do meu trabalho; minha familia me d& muito apoio em tudo que
se relaciona ao meu trabalho de professor; nos fins de semana
esqueco as obrigacdes e problemas da escola; tenho liberdade
para recorrer ao diretor para discutir problemas escolares ou
particulares; em minha casa tenho um lugar onde eu posso me
recolher para relaxar ou ficar sozinha; num dia normal fago trés
refeicOes saudaveis e bem balanceadas; pelo menos uma vez por
semana faco alguma coisa da qual realmente gosto; exerco

regularmente pelo menos um passatempo; organizo tdo bem meu
tempo que geralmente consigo fazer tudo que planejo; participo
regularmente de algum grupo social ou de atividade fora do meu
circulo familiar; faco ginastica regularmente ou pratico alguma
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outra forma de esporte; pratico alguma forma de relaxamento
profundo pelo menos trés vezes por semana”.

Os resultados deste estudo de Lipp quanto as estratégias utilizadas confirmam a
conclusdo de varios autores (Evans e Johnson 1989; Scherner 1988, in Lipp 1996) sobre a
importancia do apoio social como forma de reduzir a sensagdo de estresse ocupacional.
Duas das estratégias negativas mais utilizadas referem-se ao uso de substancias quimicas
para reduzir ansiedade ou para dormir. Pode ser que as professoras lancem mao de tal
estratégia negativa para enfrentar o estresse em virtude de ndo terem tido sucesso no
emprego de estratégias positivas ou por ndo saberem utiliza-las, como seria o caso, por
exemplo, das técnicas de relaxamento profundo, as quais se mostram tdo eficazes para

combater o estresse.

Lipp afirma que os resultados divergentes de pesquisas sobre estresse ocupacional
do professor, realizadas em varias partes do mundo, sugerem forte influéncia da cultura,
refletindo os respectivos valores vigentes. Também ndo se pode negligenciar a
dinamicidade do processo histérico, com a rapida mudanca de valores e condi¢des de vida
em geral, deslocando o foco das preocupacfes. A autora sugere que a reducdo do poder
estressante de muitas fontes de estresse do professor poderia ser feita (1) de maneira direta,
por meio de uma compreensdo mais profunda do educando e da realidade em que este esta
inserido, e de um desenvolvimento maior das habilidades basicas do professor em lidar com
0s aspectos académicos e socioemocionais do aluno e (2) de maneira indireta, por meio da

aprendizagem de estratégias mais adequadas para lidar com o estresse.

Carlotto (2010, p. 148) apresenta em seus estudos que diversas variaveis laborais

tem sido associadas a Sindrome de Burnout em professores universitarios. Um dos estudos
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verificou que trabalhar em outras Instituicbes de Ensino Superior aumentava as trés
dimensdes da Sindrome, e que possuir outra atividade profissional ndo docente aumentava
somente a exaustdo emocional. Outra investigacdo revelou que quanto menor era 0 nimero
de horas semanais de pesquisa, maior era a despersonalizacdo e menor a realizacdo
profissional. No ensino médio, quando maior o tempo de docéncia, maior a dimensdo de
realizacdo profissional. Nos estudos em mais de um nivel de ensino, quando maior o tempo

de exercicio profissional, menor € a realizacdo profissional e maior a exaustdo emocional.

Outro estudo interessante nos faz perceber a trajetéria da carreira de um educador,
quando Jesus (2004) apresenta as fases da profisséo docente, nas quais o desenvolvimento
profissional dos professores com mais idade, quando comparados com 0S mais novos,
resulta da falta de incentivos que permitam manté-los motivados. S&o diversos os autores
que consideram que, com 0 passar dos anos os professores diminuem a sua entrega e
envolvimento profissional, provavelmente acusando os efeitos negativos do seu clima de
trabalho. Os professores acabam por tornarem-se céticos, apresentado um desinvestimento
progressivo e menor inovacdo. As limitacdes nas condicBes de trabalho e o baixo nivel
remuneratério levam muitos professores a investir em sua necessidade de expansao e de
afirmacdo em atividades fora da escola, empenhando-se o minimo possivel na profissao

docente.

A idade dos 35-40 anos € usualmente apontada como uma fase critica no
desenvolvimento profissional dos professores, influenciando a forma como estes se
relacionam com os alunos, no sentido de um maior distanciamento afetivo, sendo

questionadas e reestruturadas as ilusdes e os objetivos diante da carreira.
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Bondan (2011, p. 83), com relagédo a questdes de género e estresse ocupacional
docente, uma pesquisa enfatizou esta questdo, nos demonstrando que “a maioria dos
professores acredita que existe um comportamento diferente por parte de homens e
mulheres nas situagdes de estresse com alunos. Acrescentam ainda, que as mulheres se
estressam mais que os homens, absorvendo mais os problemas do alunado. No entanto, 0s
professores sdo unanimes em afirmar que a mulher é mais afetuosa e paciente, ouve com
mais atencdo e interesse as situacdes e geralmente busca soluciona-las, diferente da maioria
dos homens, que trata os assuntos de forma mais objetiva e com pouco envolvimento,

motivo pelo qual acreditam que ndo se estressam tanto”.

Huberman (1989, in Jesus 2004) verificou que o grupo dos professores com 11 a 19
anos de servico, com cerca de 35 a 45 anos de idade, é aquele em que um maior percentual
pensa em abandonar a docéncia, pois fazem um balanco negativo do seu passado
profissional, encontrando-se no ultimo periodo em que ainda consideram ser possivel ou ter

sentido mudar para outra carreira.

Esse estudo de Huberman me auxiliou a tomar a deciséo da linha de coorte em meu
estudo, pois enfatizei em minha pesquisa esses professores que estdo no auge desse dilema
com relacdo a sua carreira, proximo desse periodo acima de 10 anos de docéncia, de 35 a
55 anos de idade. Os estudos de aumento de carga de trabalho como reflexos de
adoecimento também me auxiliaram a construir outra faixa de exclusdo para a minha
pesquisa, buscar professores com uma carga horaria minima de 25 horas semanais em

média no ensino superior nos ultimos 5 anos.
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3.2. BEM-ESTAR DOCENTE

Fundamentalmente o que os autores defendem € que, se o professor ndo acredita no
seu trabalho ou ndo gosta de ensinar, o aluno percebe esta atitude, podendo diminuir o seu
proprio envolvimento no processo de ensino e aprendizagem. Tendo em conta a influéncia
do modelo, o professor motivado e realizado tem uma maior probabilidade de ter alunos
que também se caracterizam desta forma.

De acordo com Jesus (2007, p. 26-27):

O conceito de bem-estar docente pode ser traduzido pela
motivacdo e realizagdo do professor, em virtude do
conjunto de competéncias (resiliéncia) e de estratégias
(coping) que este desenvolve para conseguir fazer frente
as exigéncias e dificuldades profissionais, superando-as
e otimizando o seu préprio funcionamento.

Jesus (2004) num estudo longitudinal que realizou sobre o que influencia o desejo
de continuar ou abandonar a profissdo docente permitiu verificar que a motivacéo inicial
para a profissdo docente, no sentido do projeto “ser professor” constituir um objetivo de
vida, comporta implicagOes significativas. Neste sentido, para a motivagdo profissional e
para prevencao do mal-estar docente é fundamental que o professor esteja motivado para

exercer esta profissao ainda antes de nela ingressar.

Novamente a capacidade de cada individuo conseguir iniciar e continuar motivado
na sua profissdo é aspecto inerente e essencial na forma como ele vai lidar com a sua

carreira e com o seu futuro.
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Santos e Bernardi (2008, p.46) salientam que ‘““se o professor estiver ciente de suas
qualidades, potencialidades e necessidades, se torna capaz de estabelecer metas e de
tracar objetivos pessoais e profissionais, pelos quais determinard seu nivel de motivagdo”.
Isso implicar4 bem-estar pessoal e profissional. E quando alguém se sente bem, passa a
expandir o bem e ser mais solidario. Fernandez-Abascal (2009) explica que quando as
pessoas estdo felizes, ficam menos centradas em si mesmas e mais generosas, enquanto que
a tristeza e a depressdo impulsionam ao retraimento, como um caracol, encerrado numa
concha. No entender de Jesus (2002, p. 22), para constituir o bem-estar, “¢ importante
valorizar as perspectivas otimistas, salientando os aspectos positivos, 0s bons exemplos e

as possiveis experiéncias agradaveis da docéncia”.

Lenira (2011) revela numa pesquisa com professores argentinos e brasileiros,
tentando analisar as estratégias de bem-estar docente mais utilizadas, o tema resiliéncia
aparece em primeiro lugar, seguida em segundo pela fé. A espiritualidade esta relacionada
com a consciéncia pela vida. As pessoas com alto grau de espiritualidade tém a clareza de
sua missao, dos beneficios que podem contribuir no trabalho do outro. Elas tém consciéncia
de que possuem a responsabilidade social pelo todo. Outros aspectos a pontuar na pesquisa
foram as respostas dos entrevistados quanto as suas estratégias em busca do bem-estar
docente, como valores humanitarios, espirito de doacdo, disponibilidade, coletividade,
companheirismo, unido, solidariedade, acolhimento. Essas palavras sdo diferentes, mas
estdo interligadas entre si, pois representam o desenvolvimento do espiritual do ser integral.
Outras caracteristicas apresentadas nas falas dos docentes, relacionadas com o bem-estar

foram: motivacdo, metas, alegria, bom-humor. Percebe-se no cotidiano escolar a presenga
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dessas caracteristicas nos docentes que estdo vivenciando o bem-estar, pois eles apresentam

desejo de ensinar e aprender, trabalham motivados, alegres, bem-humorados.

Nesta mesma pesquisa, Lenira (2011) apresenta que as estratégias de coping mais
utilizadas pelos brasileiros e argentinos para superar o mal-estar e constituir o bem-estar
consistem na chamada gestdo de sintomas. Esta, segundo Jesus (1998), esté relacionada a
ocupacdo de seu tempo livre, ndo vinculado com a vida profissional do docente, como, por
exemplo, ¢ o que transparece nas falas dos entrevistados: “praticar esportes, fazer
relaxamento, procurar 0s amigos e¢ familias”. Para o autor, o grau de mal-estar docente
depende das estratégias que o professor utiliza para lidar com as fontes do problema. Outra
estratégia muito utilizada pelos docentes argentinos e brasileiros sdo as estratégias de
atitudes de afastamento dos problemas, com falas “separo-me das situagdes com conflitos”.
Esse tipo de estratégia é chamado por Jesus de estratégia de evitamento ou escape. A
estratégia menos utilizada pelos docentes é de confronto ou de controle, que, segundo o
pesquisador, traduz uma orientagdo do professor para a resolugcdo do problema. O maior
causador de mal-estar nos docentes argentinos é a questdo salarial, enquanto que nos
docentes brasileiros sdo as relacdes interpessoais. A falta de melhores salérios enfocados
pelos argentinos resulta numa ampliacdo de carga horaria, com sobrecarga de tarefas.
Contudo, os docentes entrevistados ainda apresentam bem-estar, satisfacdo em seu trabalho.
Nesse sentido, fica clara a importancia de gostar daquilo que se faz, da sua profissao, pois
iSsO supera até a questdo salarial. No decorrer das analises, fica evidente que os docentes
que vivem o0 bem-estar apresentam caracteristicas mais positivas, otimistas, sdo mais

espiritualizados, resilientes, solidarios, disponiveis, tendo mais valores humanistas.
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No entanto, o bem-estar docente também passa muito pelo equilibrio entre a vida
profissional e a vida privada (relagbes sociais estabelecidas com pessoas significativas,
ocupacdo de tempos livres, etc.). Se os professores, face a exigéncia e sobrecarga de
trabalho, numa atitude de “fuga para frente” tenderem a trabalhar ainda mais, nao
equilibrando vida profissional com a vida privada, podem surgir ou agravarem-se sintomas
de estresse. Ao contrario, quando se esta a atingir o limite é preferivel fazer o “stop”, saber
parar, ndo forcar e fazer algo de que se gosta, para restaurar as energias e a boa disposicao

indispensaveis para um desempenho eficaz.

Jesus (2004) relata ainda em termos de atitude, que é importante que os professores
encontrem um equilibrio entre o seu empenho e os resultados que percebem obter, porque
se 0 esforco for muito mais elevado do que o reconhecimento pretendido podem ocorrer
situacbes de frustracdo e de mal-estar profissional. Embora o professor ndo deva ser
demasiado exigente consigo préprio, é fundamental que perceba as situacbes dificeis como
um desafio e que acredite nas suas qualidades e competéncias para ultrapassar essas
dificuldades. Esta atitude pode ser uma via importante para transformar os potenciais de

distress em eustress.

Com relagdo & particularidade do conceito de resiliéncia, Jesus reconhece esta
qualidade como uma capacidade de as pessoas, individualmente ou em grupo, néo
perderem o seu equilibrio em situacdes adversas. Esta capacidade pode ser desenvolvida
pela educacdo, no sentido desta contribuir para tornar as pessoas mais resilientes para
enfrentarem as situacdes da vida de nossos dias. E um conceito proximo, mas diferente do
conceito de coping, porque este Ultimo diz respeito a estratégias, enquanto a resiliéncia diz

respeito a qualidades ou capacidades. Alem disso, as estratégias de coping séo utilizadas



39

pelo préprio sujeito, enquanto a resiliéncia pode ser a capacidade do grupo ou da
comunidade para, a resiliéncia pode ser a capacidade do grupo ou da comunidade para
prevenir, minimizar ou dominar os efeitos nocivos da adversidade, desafiando-a. Esta
perspectiva de que sdo as situacdes dificeis, ou desafios, que podem ajudar a desenvolver a
capacidade de resiliéncia, permite a aproximagdo entre este conceito e 0 conceito de
eustress, sendo a otimizacdo do funcionamento adaptativo do sujeito o resultado das suas

capacidades de resiliéncia e das estratégias de coping que utiliza.

Esteve (1992) aponta estratégias para evitar o mal-estar docente num processo de
formagéo permanente dos professores, caracterizando alguns indicadores que podem atuar
nesse sentido, para um plano em sala de aula: confianca em ter elegido um trabalho
adequado; familiaridade com o conteldo das matérias; compreensdo das diferencas dos
grupos e de diferentes tratamentos; capacidade de avaliar as reacdes dos alunos. No plano
social, os principais indicadores seriam: sentimento de ser aceito pelos colegas; sentimento

de ser aceito pelos alunos; seu entendimento da escola como estrutura social.

Lipp (1996), em estudos experimentais, propde um tratamento comportamental para

0 estresse onde 0 mesmo compde-se de quatro pilares:
a) alimentacéo adequada;
b) relaxamento na busca de um estado de homeostase;

c) exercicio fisico para a promog¢do do bem-estar e tranquilidade provocadas pela

producéo de beta-endorfina;
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d) tratamento comportamental onde se inclui a reestruturacdo de crengas irracionais,
treino em assertividade e no controle da ansiedade, aquisi¢do de técnicas de resolucéo

de problemas e de manejo do tempo.

Conforme Lipp, as pesquisas dos ultimos anos sobre estresse ocupacional do
professor tém ajudado a levantar e compreender melhor suas fontes e seus sintomas, mas
ndo tem dado muitas respostas sobre como o reduzir decorrente da acdo de educar 0s
jovens. Isto justifica ainda mais a importancia da construgdo e de pesquisas de acgdes
voltadas & diminuicdo dos indicadores de estresse e aumento da qualidade de vida do

professor.

Portal (2004, p.70) faz uma analise do momento em que vivemos:

Analisando 0 momento de mundo que vivemos cada vez mais
somos desafiados a algumas indagagdes que invariavelmente nos
levam a espiritualidade, como missdo e responsabilidade inerente
a todos nos, na medida em que acreditamos ser a espiritualidade
um fendmeno humano, parte essencial da existéncia humana,
quica da natureza humana, entendida como uma maneira de
experimentar, o mundo, de viver, de interagir com outras pessoas
e com 0 mundo, envolvendo um sem-ndmero de maneiras,
individuais ou coletivas, de pensar, olhar, falar, sentir, mover-se e
agir.

Fernandez-Abascal (2009) esclarece que as emocdes positivas trazem efeitos
benéficos a pessoa, desde sensacbes de bem-estar, no que se refere aos aspectos sociais e
sua propria saude. O pesquisador pontua que as condicOes adversas da vida ajudam ao
amadurecimento, e as emocdes negativas estdo associadas a condutas como medo,
afastamento, egoismo e ira. O autor salienta que necessitamos dos outros para sermos
felizes, pois as relagcdes positivas geram felicidade, bem-estar. Temos a necessidade de

compartilhar nossas emocoes e experiéncias.
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3.3. PSICOLOGIA POSITIVA

A Psicologia Positiva nasce da Psicologia Humanista. Nome atribuido ao que alguns
autores consideram como a “Terceira For¢a em Psicologia”, em oposicdo a Psicandlise
e ao Behaviorismo, iniciada nos Estados Unidos por Maslow e Rogers. Se a encararmos
como movimento global, como uma ideia de revalorizagdo do humano, podemos

englobar ainda com a chamada Psicologia Existencial.

A “terceira for¢a” nasce em oposicdo a Psicandlise e ao Behaviorismo, aos que
consideram como abordagens reducionistas, que ndo davam conta da totalidade da
existéncia humana. Como movimento, possui como precursores a figura de Alfred
Adler, Eric Fromm, Karen Horney, Otto Rank e Carl G. Jung que, como dissidentes
freudianos, desenvolveram ideias e conceitos mais compativeis com uma perspectiva de
totalidade do ser humano. Uma analise historica deste movimento, revela que uma das
suas bases foi a publicacdo do livro Toward a Psycologia of Being, de Abraham
Maslow, em 1957, sendo considerada a obra que marca o nascimento da Psicologia
Humanista. Outra data importante € o ano de 1959, quando Rollo May organiza um
simposio sobre Psicologia Existencial, e convida personalidades como Maslow, Rogers,

Feidel e Allport (Gobbi, 1998).
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Segundo aponta Justo (1987, p. 148), seriam oito as caracteristicas dos movimentos

humanistas em Psicologia:

1)

2)

3)

4)
5)
6)

7)

8)

Enfase na totalidade da consideracio do ser humano;

Visdo otimista e positiva do ser humano, em termos de potencialidade, numa visao
prospectiva, baseada em conceitos tais como o de tendéncia a auto-realizacdo e de

liberdade;

Consideragdo da intencionalidade do homem. Reconhece que o homem procura
repouso mas, habitualmente, deseja variedade e desequilibrio. Portanto, as intencoes

do homem s&o multiplas, complexas e quica, paradoxais;
Enfase no aspecto consciente do ser humano;

Enfase na subjetividade humana;

Orientag0es sociais do homem;

Enfase nas caracteristicas mais elevadas do homem, com interesse voltado a

questdes como criatividade, crescimento, afeto, autonomia e potencialidades;

Apresentacdo de um conceito de self ou retomada deste como principio unificador

da personalidade humana.

Timm (2008, p. 40) vem trabalhando o conceito de resiliéncia, e faz uma reflexdo

sobre seus pressupostos. Resiliéncia vem substituir ou dar um novo entendimento ao

antigo conceito de invulnerabilidade. Mas esta palavra — invulnerabilidade — sempre se

mostrou um tanto incbmoda, pois que se trata essencialmente de uma capacidade de ao

ser atingido néo sofrer com isso. No conceito de resiliéncia, pelo contrario, admite-se a

possibilidade de ser atingido e de sofrer com isto sim, porem, se afirma a capacidade
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de sofrer a tensd@o e de suporta-la — o que significa desenvolver formas de lidar com
ela. Isto faz com que o conceito de resiliéncia ndo se confunda com o de
invulnerabilidade. E possivel constatar que a capacidade e as formas de lidar com as
adversidades variam de uma pessoa para outra. N&o somos iguais. Temos
caracteristicas diferentes. Da mesma forma na educagdo, alguns professores se
mostram mais suscetiveis as situacbes de desconforto do que outros, cada um
desenvolve uma situacdo singular e subjetiva de lidar com as suas adversidades. E mais
do que isto, resiliéncia néo significa uma capacidade de voltar ao original, de sairmos
ilesos das dificuldades. Para o autor, “a resiliéncia envolve o cuidado de si. E, este, a
conjugacéo dos conceitos de autoimagem e autoestima. Podemos ter nossa resiliéncia
aumentada ou diminuida, em funcdo de circunstancias contextuais em que nos
encontremos, mas, fundamentalmente afetada em termos de qualidade pela forma como
nos inventamos a n6s mesmos, todos os dias, em nossas praticas de vida. Pela forma
como criamos e recriamos, cotidianamente nossa imagem propria e nosso gosto pelo

que somos e _fazemos conosco na docéncia de nos mesmos”’.

Mosquera e Stob&us (2004, p. 95) nos chamam a atencdo para 0s estudos
pedagbgicos das ultimas décadas que estdo voltados com grande forca para orientar
melhor a Educacdo de professores na tentativa de alcancar um maior significado e
profundidade na dindmica interpessoal nos ambientes de ensino, tanto para com o0s
proprios professores como para com os alunos. Os autores, na abordagem sobre as
crises, transformacgfes e modificacbes que ocorrem na vida adulta, maior etapa do
desenvolvimento humano revelam que as mesmas sdo importantes e evidenciam a

necessidade de reestruturacdo constante das relagées interpessoais. E concluem: “os
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professores tem de construir-se diariamente e trabalhar em um mundo mutével, em
constantes transformagées”. E nesse sentido que a afetividade vem sendo cunhada
como uma das melhores estratégias no enfrentamento das adversidades provindas das
relagOes interpessoais. Mosquera e Stobdus (2004, p. 93), nos orientam que “... grande
parte dos problemas que um docente enfrenta podem ser provenientes de um ambiente

hostil, podendo ser ainda mais hostil quando se trabalha com varias pessoas .

Teixeira (2004, p. 68) analisando 0 momento que vivemos, afirma em seus estudos
que a espiritualidade € um componente essencial da personalidade e da saude, sendo o
modelo biopsicossocioespiritual aquele que d& conta de uma viséo integrada do ser

humano.

Concordo com Gobbi (1998, p. 85) e sua visdo rogeriana quando apresenta em seus
estudos que a perspectiva da Abordagem Centrada na Pessoa (ACP) do pensamento de
Carl Ranson Rogers, “ndo é uma nog¢do fechada de “homem”, em boa parte devido a
sua perspectiva dialética da realidade humana”. "O interesse central da abordagem
centrada na pessoa estad no modo de funcionamento e mudanca de personalidade, ndo
restando, muito espago para uma estrutura acabada do individuo”. Rogers revela em
seus escritos e no seu trabalho, uma profunda confianca no organismo humano. Pra ele,
0 homem possui uma natureza que é propria, tendo um valor positivo, direcionado para
0 crescimento e a evolugdo. O homem é um ser que cria significacbes na vida e

expressa sua liberdade.

Tentando elucidar melhor o conceito de bem-estar, Mosquera e Stobdus (2000)
trazem o conceito de bem-estar na docéncia enfatizando a propria motivacdo e

realizacdo do professor, quer na dimensao pessoal, quer na dimensdo profissional. Eles
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esclarecem que dois momentos existenciais respondem por niveis elevados de bem-
estar: formacdo docente e sentido profissional. Para Jesus (2002), € traduzido por meio
da motivacdo e da realizagdo do professor, em virtude de competéncias como a
resiliéncia e de estratégias que o professor desenvolve para conseguir enfrentar as

dificuldades e as exigéncias.

Lenira (2011) revela em sua pesquisa com educadores brasileiros e argentinos a
necessidade de construir programas de formacdo continuada, no intuito de buscar a
motivacao nos docentes, pois por meio dela pode-se criar um clima de cooperacéo entre
0 grupo na busca de solucGes para os problemas comuns entre os docentes da
instituicdo. Ao analisar em sua pesquisa 0 que é preciso para o docente ter bem-estar,
surge nas respostas questdes que dependem de instancias maiores, de politicas publicas,
do governo, baixa remuneragdo, mas existem outras que passam pela atitude dos
professores frente a seus alunos, colegas e a si préprio. Como primeiro lugar aparece
“ter mais tempo para si”’. Os professores percebem a importancia de o docente cuidar
mais de si, preocupar-se em ter um projeto de vida. Devido a busca em satisfazer as
necessidades bésicas, os docentes se sobrecarregam de trabalho, sentindo necessidade

de ter mais tempo para lazer, cuidar da saude, dos estudos e da familia.

A modernidade tem afastado a religido da ciéncia. Acredito que exista a necessidade
de incluir a espiritualidade com um recurso da saude, e sendo uma prioridade a inclusao
no ambito de formacdo dos novos profissionais. Ha necessidade de validar e adaptar
Escalas de Espiritualidade e Bem Estar Religioso e Existencial, para disponibilizar

instrumentos mais confiaveis de pesquisa para nossa area.
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Snyder (2009, p. 19) afirma que existe um conjunto de qualidades humanas que séo
0s mais provaveis para-choques contra a doenca mental: coragem, otimismo,
habilidade interpessoal, ética no trabalho, esperanca, honestidade e perseveranca.
Grande parte da tarefa da prevencdo sera criar uma ciéncia das qualidades humanas,
cuja missdo serd estimular essas virtudes nos jovens. A Psicologia Positiva deve
fortalecer as pessoas normais tornando-as mais produtivas, realizando e aumentando o
potencial superior dos seres humanos. Esta Psicologia busca uma visdo mais

equilibrada e mais completa do funcionamento humano.

Rogers (1983, p. 130-131) faz algumas observacdes a respeito do que ele imagina
ser a pessoa do futuro, que conseguira enfrentar os grandes desafios da modernidade, e
que imagino, poderdo ser basilares na construcdo das estratégias de enfrentamento ao

estresse ocupacional de nossos tempos. Seguem elas:

1) Atitude de abertura. Estas pessoas possuem uma abertura para 0 mundo — tanto
interior quanto exterior. S&o abertas &s experiéncias, a novas maneiras de ver, a

novas maneiras de ser, a novas idéias e conceitos.

2) Desejo de autenticidade. Observo que estas pessoas valorizam a comunica¢do como
uma maneira de dizer as coisas como elas séo. Rejeitam a hipocrisia, a falsidade e
a ambiguidade da nossa cultura. S&o abertas em sua vida sexual, por exemplo, em

vez de levarem uma vida clandestina ou dupla.

3) Ceticismo em relacdo a ciéncia e a tecnologia. Elas tém uma profunda
desconfianca em relagdo a ciéncia e a tecnologia atuais, usadas para conquistar o

mundo.
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5)

6)

7)
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Desejo da inteireza. Estas pessoas ndo aceitam viver num mundo dividido em
compartimentos — corpo e mente, saude e doenca, intelecto e sensacéo, ciéncia e
senso comum, individuo e grupo, sanidade e insanidade, trabalho e lazer. Lutam

pela totalidade.

Desejo de intimidade. Estdo em busca de novas formas de aproximacdo, de
intimidade de objetivos compartilhados. Estdo & procura de novas formas de

comunicagao verbal e ndo verbal, emocional e intelectual.

Pessoas em processo. Elas estdo profundamente conscientes de que a mudanca €
uma das certezas na vida — estdo sempre em processos, sempre mudando. Aceitam
de bracos abertos um estilo de vida arriscado e sdo extremamente vitais na maneira

como encaram a mudanca.

Dedicacdo. Estas pessoas desejam dedicar-se a outras, estdo ansiosas por ajuda-
las sempre que seja realmente necessario. Trata-se de uma preocupacao delicada,

sutil, sem moralismo ou avaliagoes. Desconfiam dos “ajudantes’ profissionais.

8) Atitude em relacdo a natureza. Sentem-se proximos a natureza, interessam-se por

ela. Sdo adeptos da ecologia e sentem prazer em aliarem-se as forcas da natureza,

e ndo em domina-las.

9) Anti-institucional. Estas pessoas tem antipatia por qualquer tipo de instituicao

altamente estruturada, inflexivel e burocratica. Acham que as institui¢cbes deveriam

Servir as pessoas.
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10) Autoridade interna. Estas pessoas confiam em suas proprias experiéncias e
desconfiam da autoridade externa. Fazem seus proprios julgamentos morais,

mesmo que isso implique desobedecer abertamente as leis que considerem injustas.

11) A irrelevancia dos bens materiais. Estas pessoas séo basicamente indiferentes ao
conforto e as recompensas materiais. O dinheiro e os simbolos materiais de status

ndo sao o seu objetivo. Podem viver na abundancia, mas isso nao Ihe é necessério.

12) Anseio pelo espiritual. As pessoas do futuro sdo indagadoras. Querem encontrar
um sentido e um objetivo para vida que transcendam o individual. Algumas sdo
iniciadas em cultos, mas a maioria delas esta examinando todos os caminhos através
dos quais a humanidade tem encontrado valores e forgas que ultrapassam o individual.

Desejam viver uma vida de paz interior.

Viktor Frankl (in Rodrigues, 1991, p.60) julga que tendo o homem perdido a
instintualidade por um lado e a tradi¢do por outro, ndo percebe mais o sentido do que
fazer, ndo tem muitas vezes capacidade para se conscientizar do que gostaria de fazer. E
acaba tendo a tendéncia a fazer o que outros fazem (conformismo), ou 0 que 0S outros
ordenam (totalitarismo). Neste momento surge o Vazio Existencial em todas as pessoas

de nossa sociedade.

Por estas questfes levantadas por Lukas, concordo quando a autora afirma que o
importante € o sentido para o trabalho, visto que esta atividade laboral pode ficar anos e
anos sob as condi¢cbes mais dificeis, em posi¢cOes insalubres ou extremamente
desconfortaveis, e mesmo nestas condi¢fes, ndo acontecera o adoecimento. Por outro

lado, acontece também o inverso, quando um trabalho que é experimentado como
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carente de sentido, causando frustragdo, e por maior comodidade que exista, ele tem

grandes chances de colocar em risco a satde do trabalhador.

Frankl (1991, p. 100) apresenta de acordo com a sua teoria da Logoterapia, que

podemos descobrir o sentido da vida de trés diferentes formas:

1. Criando um trabalho ou praticando um ato; 2. Experimentado
algo ou encontrando alguém ; 3. Pela atitude que tomamos em
relacdo ao sofrimento inevitavel.

A segunda maneira de encontrar um sentido na vida é
experimentando algo — como a bondade, a verdade e a beleza —
experimentando a natureza e a cultura ou, ainda, experimentando
outro ser humano em sua originalidade Unica - amando-o.

Amor é a Unica maneira de captar outro ser humano no intimo da
sua personalidade. Ninguém consegue ter consciéncia plena da
esséncia Ultima de outro ser humano sem amé-lo.

Outro aspecto do Sentido do Sofrimento, é que ndo devemos esquecer nunca que
também podemos encontrar sentido na vida quando nos confrontamos com uma
situacdo sem esperanca, quando enfrentamos uma fatalidade que nédo pode ser mudada.
Na capacidade de transformar uma tragédia pessoal num triunfo, em converter nosso
sofrimento numa conquista humana. Quando ja ndo somos capazes de mudar uma
situacdo — podemos pensar numa doenca incuravel como cancer que ndo se pode mais

operar — somos desafiados a mudar a n6s proprios.

Seligman (2005, p. 279) coloca que a vida inflige 0S mesmos reveses e as mesmas
tragédias ao otimista e ao pessimista, mas o otimista reage melhor. O otimista se refaz
da derrota e recomeca. O pessimista desiste e deixa-se dominar pela depressdo. A
flexibilidade do otimista Ihe confere mais sucesso e producdo no trabalho, mais saude e

mais condigdes de ter uma vida longa.
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Snyder (2009, p. 313) apresenta o grande papel da prevencdo primaria na melhoria
da saude em geral das pessoas. Coloca que as atividades da atencéo primaria se baseiam
na esperanca em relac&o futuro. E uma viséo positiva, fortalecida, sobre a capacidade

da pessoa de agir com vistas a alcangar um melhor amanha.

Snyder (2009, p. 343) reafirma a importancia do professor qualificado do ponto de
vista pessoal e profissional como grande diferencial para o desenvolvimento do

processo da educacdo em todos 0s contextos.

Todas estas afirmagdes de Snyder e Seligman reafirmam a importéncia da
Psicologia Positiva como grande forma de enfrentar as adversidades da profissao, bem
como “tempero” para constru¢do de estratégias de enfrentamento ao estresse

ocupacional.

Todos estes tedricos estdo fundamentando minha perspectiva de homem e mundo,
nesta tentativa de identificar e ap6s construir melhores estratégias de enfrentamento ao

estresse ocupacional na carreira docente.
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3.4. ESTRATEGIAS DE PREVENCAO AO ESTRESSE OCUPACIONAL

Rossi (2005, p. 167) apresenta que na Constituicdo da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), satde ¢ definida como “um estado de absoluto bem-estar fisico, mental e
social e ndo simplesmente a auséncia de doencas ou enfermidade”. A autora afirma que
ndo hé& duvida alguma de que o trabalho e suas condi¢fes tem enorme influéncia sobre
a saude, afetando-a tanto negativa, quando positivamente. Mas a salde mais
frequentemente também afeta a produtividade do individuo e sua capacidade de ganhar

0 sustento, bem como sua relacdo social e familiar.

Importante referir o conceito de Coping, trazido por Carlotto (2010, p. 124) como
uma resposta a demandas estressantes de uma situacdo nos ambitos cognitivo e
comportamental, utilizado pelos individuos com o objetivo de lidar com demandas
especificas, internas ou externas, que surgem em situacGes de estresse e sdo avaliadas
como sobrecarregando ou excedendo seus recursos pessoais. S0 respostas ou reacgoes

ao estresse que ocorreu ou que esta ameacgando ocorrer nestas pessoas.

May (1996, p. 164), apresenta as seguintes impressdes a respeito do papel da
espiritualidade como fomento da prevencédo ao estresse. Ele afirma que as pessoas de
formacgéo religiosa demonstram um maior zelo que as demais para reformar a si

mesmas e a sua vida. Possuem uma atitude que de permissdo para ser cuidado.
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Este autor, apesar de sua falta de crenca religiosa, acredita e revela a importancia e o
papel que a espiritualidade representa no cenario da pessoa humana em nossa sociedade

atual.

Rohr (2012, p. 106) afirma que sem que haja educadores que incorporem
minimamente uma compreensdo adequada da espiritualidade, dificilmente a educacéo

pode vir a promover intencionalmente a formagdo humana de seus educandos.

Mais um autor reafirma o papel e a importancia da espiritualidade ser mais debatida
e discutida nas salas de aula, na tentativa de buscar mais condigdes de lidar com as

adversidades da sala de aula na relagdo do professor com seus alunos.

Portal (in Teixeira, 2012, p. 125) coloca que diante dos estudos realizados e das
revelagdes das investigacfes que realizou, propde algumas reflexdes que julgo
importantes para alcancarmos melhores resultados em nossas estratégias de

enfrentamento da realidade atual. Eis as suas principais interrogagoes:

1- E possivel investir em autoformag&o que contemple
nossas dimensBes constitutivas, com significativas implicacoes
em nossas vida?

2- E possivel abrir espago nas instituicdes de ensino para o
exercicio de expansdo de nossa consciéncia?

3- E importante que escolas e universidades repensem seu
interesse em propiciar espagos e propostas de Educacéo
Continuada que objetivem, prioritariamente, o investimento em
uma Educacéo para a Inteireza de professores e alunos?

4- E promissor que escolas e universidades ressignifiquem seus
entendimentos de responsabilidade social?

5- E urgente a necessidade de investir na expansio da
consciéncia para assumirmos responsabilidade e compromisso
com a Vida, resultado de nossas opc¢des?

Marchesi (2008, p. 121) aborda o tema do Bem Estar Emocional dos Professores,

afirmando que se o trabalho dos professores esta repleto de emocdes e se elas
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desempenham um papel determinante na satisfacdo profissional dos docentes €

necessario preocupar-se com seu bem-estar emocional.

Conforme refere o autor, ndo é uma invengdo dos psicélogos ou de pessoas que sdo

sensiveis a dimensdo afetiva da existéncia, € uma necessidade proveniente do proprio

sentido da atividade docente e da constatacdo de que, em grande medida , a forca da

educacdo reside no encontro, na comunicacdo, na cumplicidade, nos projetos

compartilhados, na sensibilidade, nos objetivos alcangados e na preocupagdo com 0s

outros. Marchesi afirma:

E dificil vivenciar esses vinculos e emogdes — experiéncias que
levam & acdo, mas que sdo , ao mesmo tempo, resultado da
propria atividade profissional — sem que simultaneamente o
professor perceba a si mesmo satisfeito, vivo e, apesar dos
inimeros vendavais emocionais aos que esta sujeito, em um
razoavel equilibrio emocional. O bem-estar emocional é uma
condic&o necesséria para a boa pratica educativa. E preciso
sentir-se bem para educar bem , ainda que sem esquecer que
bem-estar emocional deve vir acompanhado do saber e da
responsabilidade moral, para que a atividade docente atinja sua
maturidade. (p. 121)

O mesmo autor (p. 144) também refere que a compaixdo deve manifestar-se ao

longo de todo o processo educativo, quando o aluno enfrenta alguma situacdo de

infelicidade, de desvalimento ou percebe-se desprotegido.

O sentimento de compaix&o deveria surgir de maneira mais
pronunciada quando maior for a desprote¢do do aluno — ou seja,
quando ele é mais novo - ou quando menor responsabilidade
tiver pelo préprio sofrimento. Por essa razdo , os problemas que
aluno vive na escola devido a sua condi¢do social ou cultural,
aos seus problemas familiares ou pelas suas limitagdes pessoais
demandam maior compreensdo e empatia por parte dos
professores.
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Rossi refere uma pesquisa (2005, p. 168) em que apresenta as causas e

consequéncias do estresse relacionado ao trabalho na Unido Europeia.

Mais da metade dos 160 milhdes de trabalhadores da Unido
Europeia relatam trabalhar em ritmos muitos acelerados (56%) e
com prazos apertados (60%). Mais de um terco ndo tem nenhuma
influéncia sobre a ordem de tarefas, 40% relatam ter tarefas
monotonas. Estes “estressores” relacionados ao trabalho
provavelmente contribuiram para o atual espectro de problemas
de salde: 15% da forca de trabalho queixam-se de dores de
cabeca; 23% de dores no pescogo e ombros, 23% de fadiga,

28% de estresse e 33% de dor nas costas.

O mesmo autor (p. 171) também cita um guia de ferramentas que podem prevenir o

estresse ocupacional, por meio de mudancas organizacionais, tais como:

- Permitindo tempo adequado para o trabalhador realizar seu
trabalho de modo satisfatorio.

- Dar ao trabalhador uma descricéo clara do trabalho.

- Recompensar o trabalhador por um bom desempenho no
trabalho.

- Proporcionar meios para o trabalhador fazer queixas, fazendo
com gue as mesmas sejam tratadas com seriedade e rapidez.

- Harmonizar a responsabilidade e a autoridade do trabalhador.

- Esclarecer os objetivos e 0s valores da empresa e adaptar 0s
objetivos e valores do trabalho sempre que possivel.

- Promover o controle do trabalhador, e seu orgulho, em relacdo
ao produto final de seu trabalho.

- Promover a tolerancia, a seguranca e a justica no local de
trabalho.

- Eliminar exposigdes fisicas prejudiciais.

- Identificar fracassos , sucessos e suas causas e consequéncias
em acOes de salde anteriores e futuras no local de trabalho;
aprender como evitar os fracassos e Como promover 0s

sucessos, para uma melhoria paulatina do ambiente e da salde
ocupacional.

- Horério de trabalho: projetar horérios de trabalho de modo a
evitar conflito com as demandas e as responsabilidades ndo
relacionadas ao trabalho. Os horéarios dos turnos em rodizio
deveriam ser estaveis e previsiveis, sempre seguindo uma ordem
sequencial (manha-tarde-noite).

- Participacdo e controle: permitir aos trabalhadores a
participacdo em decisdes ou ac¢bes que afetam seu trabalho.
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- Carga de trabalho: assegurar que as tarefas sejam compativeis
com as capacidades e recursos do trabalhador, permitindo a
recuperacdo, especialmente de tarefas exigéncias do ponto de
vista fisico ou mental.

- Conteudo; projetar as tarefas de modo que proporcionem
sentido, estimulo, uma sensacédo de plenitude e uma oportunidade
de uso das aptiddes .

- Papéis: definir papéis e responsabilidades de forma clara .

- Ambiente social: proporcionar oportunidades de intera¢do
social, incluindo apoio emocional, social e ajuda entre os colegas
de trabalho.

- Futuro: evitar a ambiguidade em questdes de seguranca do
emprego e desenvolvimento da carreira; promover aprendizado
vitalicio e empregabilidade.

Para Rossi (2005, p. 187) o treinamento sobre gerenciamento do estresse inclui toda
uma série de técnicas, incluindo meditacdo, biofeedback, relaxamento muscular e
treinamento de habilidades cognitivo-comportamentais. A autora conclui que finalmente
as intervencgOes contra o estresse precisam adotar uma perspectiva conceitual mais ampla
que ndo trate o estresse no trabalho como uma questéo isolada nas organizagdes, mas
que estabelecem uma ligacdo entre a intervencdo e os resultados em todos os niveis
organizacionais (produtividade, absenteismo, acidentes de trabalho, doencas

ocupacionais, satisfagdo no trabalho).

Carlotto (2010, p. 118) apresenta 0 quadro a seguir para representar os focos e

estratégias de intervencédo junto ao estresse do professor.
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FOCO ESTRATEGIAS

Individuo Autodiagnostico

Ajuste de expectativa

Manejo de problemas

Inteligéncia emocional e manejo de emocdes

Treinamento de habilidades sociais

Desenvolvimento de estratégias saudaveis de enfrentamento

Gestdo do tempo

Equilibrio trabalho - vida privada - lazer

Assessoramento

Interpessoais grupais Grupo de formagao de rede de apoio social

Desenvolvimento grupal

Organizacéo de trabalho Enriquecimento da funcéo

Programas de socializa¢do de novos professores

Programas de avaliacdo de desempenho

Gestdo de cultura e clima organizacional

Equipe diretiva e pedagdgica Promogdo de saude

Desenvolvimento gerencial
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Participacédo e reconhecimento dos professores

Comunidade Campanhas informativas

Participacdo dos pais ou responsaveis

A autora (p. 125) refere que o tempo € um recurso unico e ndo renovavel. As
pessoas, de forma universal e equanime, dispdem de 24 horas por dia. O que nos
diferencia € como e onde cada uma utiliza esse recurso. Trabalhar muito néo
necessariamente significa trabalhar bem. O profissional que desconhece seu melhor
horario, o tempo que necessita para desenvolver com qualidade determinadas tarefas,
seus limites para identificar a hora de fazer uma pausa, desvaloriza o tempo de ndo
trabalho, estd mais préximo de um possivel estresse e adoecimento. Por vezes o

professor ensina seu aluno a administrar o seu préprio tempo.

Bock (2004) em sua pesquisa de mestrado apresenta uma proposta de realizacdo de
grupos operativos para trabalhar com os professores dentro das escolas. Buscando maior
consciéncia critica por parte da direcdo e da comunidade escolar a respeito da
necessidade de valorizacdo do docente como pessoa e como profissional. Além disso, ao
se entender que a Educacdo € um processo eminentemente relacional, os beneficios
produzidos pelos grupos operativos contemplam ndo apenas os professores, mas

transcendem os limites do grupo alcancando os alunos e toda a comunidade escolar.

Sua pesquisa comprova a capacidade que a técnica de
grupo operativo possui em desenvolver um suporte
social e afetivo para os professores promovendo a
retroalimentacdo de energia despendida no trabalho
docente, questdo central na prevencédo e intervencdo da
Sindrome de Burnout. (p.78)
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Schaeffer (2003, p. 111) afirma a partir dos resultados de sua pesquisa de mestrado
que existe uma relacdo presente, marcante e inequivoca entre Inteligéncia Espiritual

ampliada e uma pratica docente bem sucedida.

Marques (2000, p. 116) em sua tese de doutorado pesquisou a relacéo entre a satde
geral das pessoas e a espiritualidade. Seus principais resultados afirmam que existe uma
relacdo positiva significativa entre salde fisica e mental e bem-estar espiritual. A
espiritualidade tem grande importancia na qualidade de vida das pessoas. A autora
também acrescenta (p. 138) que as implicacbes da associacdo significativa entre
espiritualidade e salde, sdo amplas. A espiritualidade é um recurso promissor da

manutencdo da salde, prevencéo, cura e reabilitacéo.

Scussel (2007, p. 59) afirma que o professor precisa cultivar a espiritualidade e
uma dessas formas é através da vivéncia religiosa, isto é, da sua religiosidade. E
preciso que sejam criadas oportunidades para favorecer o educador no que diz respeito
ao desenvolvimento de sua religiosidade, do seu crescimento interior. No ato educativo,
partilhamos nossa vida, as experiéncias que vamos construindo nas relacdes que

estabelecemos com 0s outros, com o0 mundo e com o Sagrado.

Estas pesquisas de Scussel e Marques reafirmam o papel essencial da espiritualidade
na saude das pessoas em geral, e referenda a necessidade de ampliarmos o espaco de
discussdo desta teméatica dentro de nossa sala de aula, auxiliando as futuras e atuais
geragBes a incorporar percepcdes e modos de vida mais saudaveis, atrelados a uma

consciéncia mais holistica e global da nossa existéncia.
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Jesus (1998, p. 30) coloca que uma das principais medidas para prevenir o mal-
estar docente diz respeito a clarificacdo das crencas que 0s potenciais professores
possuem relativamente a préatica profissional e a si préprios, ajudando-os a desenvolver
concepgdes mais realistas e adequadas da profissdo docente, e 0 seu proprio

autoconhecimento e autoconfianca.

Uma das conclusdes de uma investigacao anterior foi que a
formacao inicial de professores decorre segundo um modelo
normativo que salienta as caracteristicas do “professor ideal”,
quando deveria ser desenvolvida segundo um modelo relacional,
potencializando o autoconhecimento e as qualidades especificas
de cada formando, através da antecipacao do confronto com
possiveis situacdes profissionais (p. 30).

Hunter (2006, p. 124) faz uma relacdo de aspectos importantissimos para o lider ser
bem sucedido na sua caminhada, e acredito que estas questBes tenham uma relagédo
muito intima com as necessidades e buscas do professor, que também exerce e vivencia

uma forma de lideranca em seu ambiente de trabalho. Abaixo segue seus apontamentos:

- Nunca se esquega de que liderar € servir.

- Defina o propdsito e o significado do trabalho que esta fazendo
e ndo deixe de apregoa-los sempre que puder.

- Encontre meios de fazer com que o trabalho das pessoas seja
mais desafiador, interessante e satisfatorio.

- Remunere as pessoas de forma justa.
- Respeite todas as pessoas.
- Identifique, desenvolva e invista em seus lideres.

- Exija exceléncia e responsabilidade, especialmente de seus
lideres.

- Insista na melhoria pessoa continua.
- Reconhega e recompense as realizagdes espontaneamente.
- Procure as melhores praticas e implemente-as.

- Leve a tomada de decisdo até o nivel hierdrquico mais baixo.
- Treine bem sua equipe e ajude-a a desenvolver novas
habilidades.

- Confie em seu pessoal para fazer a coisa certa.



- Seja honesto e exija honestidade total, nas boas e nas mas
noticias.

- Respeite o equilibrio entre trabalho e vida particular.

- Faca as pequenas coisas que transformam uma casa num lar.

60
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4. ABORDAGEM METODOLOGICA

Os conceitos sobre os quais as Ciéncias Humanas se fundamentam, num plano de

pesquisa qualitativa, sdo produzidos pelas descrigdes.

Fazenda (1997, p. 51) coloca que ndo se esta colocando aqui a linguagem como
objeto das Ciéncias Humanas, mas esta tentando focalizar o que surge a partir do
interior da linguagem na qual o homem esta mergulhando, na maneira pela qual
representa para si mesmo, falando o sentido das palavras ou das proposicdes e, a partir
de entdo, obtendo uma representagdo da propria linguagem. As Ciéncias Humanas ndo
sdo, portanto, uma andlise daquilo que o homem é na sua natureza, mas antes de tudo é
uma analise que se estende daquilo que o homem € na sua positividade (vivendo,
falando, trabalhando, envelhecendo e morrendo), para aquilo que habilita este mesmo
homem a conhecer o que a vida é, em que consiste a esséncia do trabalho e das leis, e

de que forma ele se habilita ou se torna capaz de falar.

O método utilizado para essa pesquisa foi o qualitativo de cunho descritivo (GIL,
2002, p. 42), pois tem como objetivo principal a descricdo das caracteristicas de
determinada populacdo ou fenbmeno e a sua relagdo entre as variaveis. Algumas destas
pesquisas também vdo além da correlacdo entre as variaveis e tentam buscar a

identificacdo das suas origens.

Esta pesquisa tem a meta de aprofundar as discussdes dos aspectos que envolvem a

populacdo de professores do ensino superior privado da regido metropolitana de Porto
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Alegre, utilizando ferramentas de coleta de dados padronizadas como a entrevista

semiestruturada.

4.1. Sujeitos da Pesquisa

Os critérios de selecdo dos sujeitos da pesquisa estdo baseados nas questdes
discutidas na fundamentacdo tedrica, em que apresentam as questdes de carga horéria
semanal de trabalho e tempo de profissdo como indicadores importantes para 0 estresse
ocupacional docente. Ao mesmo tempo em que levo estes critérios como essenciais na
escolha dos sujeitos, tento escolher dentre estes professores, 0s que apesar destes
indicadores em sua carreira docente, conseguem resistir e enfrentar de maneira bem
sucedida estes desafios da profissdo, mantendo-se com 6timas avaliagbes de seus alunos
por um periodo de tempo superior a quatro semestres anteriores a esta pesquisa. Dentro
destes aspectos de selecdo, fiz a composicdo do grupo de professores que fazem parte desta

pesquisa, conforme descricdo a seguir.

a- A escolha foi intencional dentro dos critérios de selecdo que sejam professores de
instituicOes de ensino superior privadas da regido metropolitana de Porto Alegre, com no
minimo dez (10) e maximo vinte (20) anos de experiéncia docente em instituicdes de
ensino superior privado, com uma carga horaria minima de 20 horas semanais nos ultimos

cinco anos.
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b- Foram entrevistados quinze (15) professores dentro da sele¢do do item (a), que
nas Ultimas quatro avaliagbes semestrais docentes realizadas em sua instituicdo
(instrumento formal de CPA — Comissdo Permanente de Avaliacdo) tenham obtido no

minimo 90% de aprovacéo na média de notas de seus alunos.

Estes quinze (15) professores selecionados a partir dos critérios acima expostos
estdo ordenados a seguir, mantendo o sigilo de suas identificagdes, apresentando suas
caracterizacdes conforme a idade, tempo de profissdo no ensino superior privado, seu
género e sua carga horaria semanal média no ensino superior privado nos ultimos cinco (5)
anos. Este nimero de quinze sujeitos entrevistados aconteceu em virtude do material
coletado, sendo o seu conteudo ja suficiente e iniciado o processo de saturacdo com relacéo

ao objetivo deste estudo.
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QUADRO DOS PROFESSORES ENTREVISTADOS NA PESQUISA

SUJEITO/ IDADE TEMPO DE GENERO | CARGA HORARIA
PROFESSOR (anos) | PROFISSAO COMO | M —masc. | SEMANAL MEDIA
ENTREVISTADO PROFESSOR (anos) | F—femin. | ULTIMOS 5 ANOS

1 52 28 F 32

2 50 22 F 35

3 37 15 M 32

4 39 16 M 30

5 38 14 F 38

6 35 13 F 40

7 43 26 F 30

8 46 16 F 38

9 48 25 F 40

10 51 32 F 34

11 49 28 F 32

12 58 34 F 30

13 48 21 F 36

14 47 18 M 32

15 49 33 M 30
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4.2. Procedimentos e instrumentos para coleta dos dados

Inicialmente, foi realizado um contato com os coordenadores de curso dos
professores selecionados para a pesquisa, que aprovaram a participacao e os critérios de
selecdo do professor mencionados no item 4.1. Apo6s a escolha dos sujeitos, foram
realizados contatos telefonicos a cada professor e combinado uma entrevista. A partir da
sua concordéancia, no dia e horério agendado para sua entrevista, o professor recebeu uma
carta de apresentagcdo da pesquisa, com a assinatura do pesquisador e de seu orientador,
apos foi entregue o termo de consentimento livre e esclarecido, contendo os objetivos da
pesquisa e solicitando sua autorizagdo para a participacdo na mesma. As entrevistas foram
gravadas num aparelho de audio para favorecer a fidedignidade dos relatos, para posterior
transcricdo das falas dos sujeitos, facilitando a andlise posterior dos significados e

resultados.

A partir da presenca dos professores em local adequado, numa estrutura que
preservou o sigilo sonoro e visual, foi realizada uma entrevista com um roteiro
semiestruturado (anexo 3). Esta entrevista tinha o objetivo de identificar as principais
estratégias de prevencao utilizados para enfrentar o estresse ocupacional no seu cotidiano
laboral. Esta ferramenta de entrevista estd apoiada em alguns temas, conforme tabela em

anexo deste trabalho.
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4.3. Procedimentos de analise dos dados

Os resultados destas entrevistas foram levantados e ap6s analisados de forma
qualitativa, através do método da Analise de Contetdo de Bardin (1988). Apos a escuta do

material, as entrevistas foram transcritas.

Como um instrumento metodoldgico reconhecido, tal método qualitativo
proporciona o estudo da fala dos sujeitos através de procedimentos sistematicos e objetivos,

auxiliando para a posterior discusséo dos resultados.

A andlise do conteido (Bardin, 1988) tem se constituido uma técnica de exame de
dados e informacdes de pesquisa cada vez mais utilizada, especificamente em Educacéo.

Por essa razdo, as dificuldades em torno dela tem se intensificado levando a
redefinicdo e aperfeicoamento constantes de seus instrumentos. Os limites da utilizacdo da
analise de conteudo estdo evidentemente relacionados as perspectivas discutidas em relacdo
as possibilidades desta técnica. Essa metodologia é extremamente versatil e adaptavel,
porém seus limites dependem, em grande escala dos pressupostos e interesses do proprio
pesquisador. Ndo é a técnica em si que estabelece os limites, mas é o pesquisador, em
funcdo dos fundamentos que o orientam. Cada paradigma carrega consigo Sseus
pressupostos que estabelecem as atitudes e os limites do pesquisador em relacdo ao seu

objeto de pesquisa.

Bardin (1988, p. 29) argumenta de uma maneira geral, que a sutileza dos méetodos

de analise de contetido corresponde aos objetivos de uma ultrapassagem da incerteza: o que
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eu julgo ver na mensagem estara |4 efetivamente contido. Existe o enriquecimento da
leitura, podendo aumentar a produtividade e a pertinéncia. Estes dois polos, desejo de rigor
e necessidade de descobrir, de adivinhar, de ir além das aparéncias, expressam as linhas de

forca deste método de anélise.

Outro aspecto deste método é a analise documental. Bardin (1988, p. 45) define
como uma operagdo ou um conjunto de operagdes visando representar o contetdo de um
documento sob uma forma diferente da original, a fim de facilitar a sua consulta e
diferenciagdo. Enquanto tratamento da informagdo contida nos documentos acumulados, a
analise documental tem por objetivo dar forma conveniente e representar de outro modo
essa informacdo, por intermédio de procedimentos de transformac&o. O objetivo a atingir é
0 armazenamento de uma forma variavel e a facilitacdo do acesso ao observador, de tal
forma que este obtenha 0 maximo de informacdes sob o aspecto quantitativo e descritivo.

Com relacdo as possibilidades e limites deste método, Engers (1994, p. 106)

apresenta seis grandes possibilidades e perspectivas:

1) Da perspectiva da profundidade de analise: a analise se
limitara ao conteldo manifesto ou procurara atingir o conteido
latente? Historicamente, a analise de conteddo iniciou
examinando o conteldo manifesto, mais facilmente passivel de
uma analise objetiva e quantitativa. Entretanto, a evolugédo do
estudo da linguagem fez compreender que esta pretensdo era
ilusdria, j& que toda leitura é uma interpretagdo. Também a
evolucdo da discussdo da propria natureza da ciéncia com a
superacgdo da concepgao restritiva de objetividade e quantidade,
fez com que as possibilidades da analise de contetdo se
expandissem consideravelmente. A medida que o analista de
contetido compreende que uma mensagem pode possibilitar
diferentes leituras, atingindo inclusive conteddos dos quais nem
0 proprio emissor estava consciente ao produzir sua
comunicacao, se consideravelmente o campo de acdo da analise
de contetdo.

2) Da perspectiva da quantifica¢do: a anélise terd na
quantificagdo sua principal preocupac¢do ou se centrara no
exame de aspectos qualitativos? A opcao pela quantificacao
representa, necessariamente, um corte nas possibilidades de
estudo da realidade. Os mesmos paradigmas que se propdem a
superar a visdo positivista, de modo geral, enfatizam a
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importancia dos aspectos qualitativos, ainda que nédo
desprezando a possibilidade da quantificacdo. Esta superacao,
de algum modo, esta associada ao movimento que vai da
explicacdo, fundamentada nas relagdes causais, para a
compreensdo, que supera a questdo da causalidade. N&o restam
duvidas de que este novo paradigma, enfatizando o qualitativo,
ampliam enormemente as possibilidades da andlise de contetdo.
3) Da perspectiva da utilizagdo de hipdteses: a pesquisa em que a
analise esta inserida e organizada em torno da testagem de
hipoteses ou esta orientada para a compreensao de um
fendmeno? O exame das possibilidades da analise de contetdo,
no que se refere a utilizacdo ou ndo de hipdteses, se aproxima
muito da discusséo anterior. Hipoteses implicam relacdes
causais e, conseqlientemente, em geral, quantificacdo. A
auséncia de hipétese corresponde, geralmente ainda que néo
necessariamente, a uma opcao pela compreensdo. Assim, a
andlise de contetdo amplia sensivelmente suas possibilidades
quando se supera a concepc¢do de que ela deva estar ligada ao
teste de hipéteses. Alguns autores entendem e denominam os
estudos sem hipéteses de exploratérios. Entendem que isto traz o
viés positivista e preferimos denomina-los estudos
compreensivos, sendo entdo concebidos como um fim téo vélido
quanto a testagem de hipdteses e ndo um estagio preparatorio
para tais estudos.

4 ) Da perspectiva dos elementos da comunicacdo:a andlise
volta-se aos significados ou pretende atingir os significantes?
Historicamente, a analise de contelido nasceu com a
preocupacéo de exame dos significados, a analise tematica.

Nesta perspectiva, a preocupacgéo é aprofundar a compreensao
da mensagem propriamente dita, seja da perspectiva do emissor,
seja do receptor. Mas, aos poucos, esta perspectiva se ampliou,
incluindo o exame dos significantes.

5) Da perspectiva dos objetivos da analise: a analise pretende
atingir objetivos essencialmente descritivos ou visa de modo mais
aprofundado & inferéncia e a interpretacdo ? A preocupacdo
com uma descrigdo critica, aprofundada e detalhada, seja dos
contetidos manifestos ou latentes de uma mensagem &, sem
davida, uma preocupacao inicial de qualquer analise de
contedo. Uma boa pesquisa, utilizando andlise de contetdo,
deveria pretender a interpretacdo. Interpretacdo é um termo que
descreve melhor a pretensdo compreensiva, portanto,
preocupacdo de paradigmas que pretendem superar o

positivismo e suas limitagdes.

6) Da perspectiva do carater objetivo/subjetivo: a anélise é
direcionada pelo rigor da objetividade ou pela fecundidade da
subjetividade? O exame desta perspectiva se aproxima da
perspectiva do manifesto ou latente. Também aqui esta
subjacente a ado¢do dos pressupostos do paradigma positivista
em contraste com paradigmas alternativos como o
fenomenoldgico, dialético ou naturalista. Qualquer que seja a
posicdo assumida, e facil reconhecer que a ampliacao das
possibilidades de andlise de conteido é maxima pelo
envolvimento da andlise dos aspectos subjetivos. E ai que esta
técnica pode atingir sua fecundidade maxima.
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Essas sdo algumas das perspectivas em relacdo as quais se pode examinar as
possibilidades de analises de contelido. As opg¢des em relacdo a estes aspectos, a0 mesmo
tempo definem os limites de utilizacdo desta técnica de analise. E preciso, também,
enfatizar que essas diferentes perspectivas podem interagir entre si, de modo que as
decisbes em relacdo a algumas determinam limites e possibilidades em relagcdo a outras
perspectivas. Uma técnica especifica de andlise de conteudo implica uma definicdo em
relacdo a diversas ou mesmo a todas essas perspectivas. Essas definiches estabelecem,
entdo, o direcionamento que tomara a analise a0 mesmo tempo em que determinam suas
possibilidades e limites.

Com relacdo aos limites da utilizacdo da andlise de contetido, Engers (1994, p. 108)
revela que estdo evidentemente relacionados as perspectivas em relacdo as possibilidades
da aplicabilidade de sua técnica. Concebe essa metodologia como extremamente versatil e
adaptavel e seus limites dependem, em grande escala, dos pressupostos e interesses do
préprio pesquisador.

Apos a analise dos significados de cada sujeito com relacdo as questBes referentes
ao tema desta pesquisa, separei 0s principais resultados em cinco grandes temas que seréo
apresentados e apos discutidos nos capitulos posteriores.

Solicitei o apoio a dois colegas da universidade com experiéncia no uso deste
método de analise e importante formacdo de pesquisadores, para serem 0s juizes neste
processo de escolha das principais categorias envolvidas no relato dos sujeitos que foram
entrevistados. A partir desta escolha e discussdo entre o grupo de pesquisadores,
concluimos nossas categorias.

E claro que todo o material de analise das entrevistas € muito grande e rico em

informagdes e testemunhos de nossos professores, mas ficamos focados somente nos relatos
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que fundamentam as respostas aos objetivos desta pesquisa, excluindo as demais
experiéncias de nossos sujeitos pesquisados.

As cinco grandes categorias foram selecionadas a partir do relato dos sujeitos da
pesquisa, tornando-se estas categorias as que mais respondem as principais estratégias de
enfrentamento ao estresse ocupacional dos professores do ensino superior privado
entrevistados:

1 — TEMPO - organizagdo de agenda para a realizacdo das tarefas, disciplina e
organizacgdo para a realizacdo das demandas de trabalho, gestdo do tempo no ambiente
profissional e do tempo livre e doméstico.

2- MOTIVACAO - aspectos internos de motivacéo para o trabalho e o seu fazer,
aspectos emocionais envolvidos na sua prevengdo ao estresse ocupacional, sentido para a
sua realizagéo profissional, ficar em siléncio ou sozinho (momentos de introspeccao).

3- ATIVIDADES FISICAS — atividades que envolvam o exercicio do corpo fisico,
tais como musculacgéo, corrida, danga, etc.

4- LAZER — atividades que envolvam o lazer, tais como: viajar, passear, cuidar da
casa, ver televisdo, escutar masica, relacionamento com atividades domésticas, etc.

5- ESPIRITUAL - orar, praticar a sua espiritualidade independentemente de sua

religido, etc.
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5. APRESENTACAO DOS RESULTADOS

A apresentacdo dos resultados das quinze entrevistas com os professores escolhidos
para essa pesquisa sdo descritas a seguir na forma de relato das entrevistas, focando nas
questdes que respondem aos objetivos dessa pesquisa, e dividindo nas cinco categorias

descritas na metodologia.

5.1. CATEGORIA 1 - Tempo

Sete dos quinze professores focaram suas respostas com relacdo as suas estratégias
de enfrentamento ao estresse ocupacional em seu cotidiano, focando as questdes

relacionadas a gestdo do tempo.

PROFESSOR 1

Pra eu fugir do estresse eu preciso me organizar, evitar situagdes que eu ndo possa assim
dar conta, nessa coisa que ndo é certa, essa coisa que tu ndo sabe 0 que vai ser nesta
confusdo. Se eu me proponho a fazer alguma coisa eu faco né, mas eu sei de antemao 0s

caminhos que eu vou trilhar, aonde eu quero chegar ne.
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PROFESSOR 3

Chega o domingo eu tenho que dedicar a minha esposa, pra minha familia essas coisas
todas. Entdo, eu tava enlouguecendo com essa questdo dos e-mails, de trabalho em casa,
de planejamento, essas coisas todas que eu faco,... entdo na segunda-feira eu ndo dou aula
nem de manhd nem de tarde, e dai eu fago todo meu planejamento da semana ali ... e
planejamento mensal que eu tenho que fazer nesses dois turnos, e ai eu consigo me
organizar pra isso, se eu ndo tiver nada na segunda-feira de manha e de tarde, e ai final de
semana eu ndo leio email nenhum, bah tu pode me mandar email de um dia pro outro que
eu nao vou ler, porque agora eu tenho que me dedicar pra mim, tu tem que ter esse tempo,
se nao tu fica estressado, e ai quando da uma informacéo errada de um evento de uma
outra coisa, atrapalha toda tua programacéo, porque tu ndo tem mais tempo de replanejar,

e tu te estressa com isso no replanejamento das coisas.

(.)

Entdo eu criei algumas rotinas pr4 mim, rotina do pensamento positivo, a rotina do
planejamento sempre no inicio da semana, e um planejamento com uma agenda em trés
niveis, aquilo que é emergente, que tem que fazer e tal, aquilo que é voltado para a
qualidade, ou seja, que volta ao planejamento, e aquilo que se der tempo tu faz, sobrou um
tempinho tu vai la e faz aquilo ent&o, entdo eu crio trés listas, e dentro dessas trés listas, é
voltada préa aquilo ou isso, € pro ano, o planejamento anual, isso aqui é pro planejamento
semestral, planejamento mensal, semanal e diario. Entdo a minha agenda que eu utilizo

que é fundamental, ndo vivo sem a minha agenda, ela tem toda essa programacao, se eu
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ndo tenho essa agenda, entdo, ou seja, eu criei um instrumento pra esse tipo de coisa, para

fugir deste estresse.

PROFESSOR 4

E eu n&o tento ver, eu ndo tento ver as coisas como um ponto de interrogac&o, um grande
problema, eu vejo as coisas que tem que ser feita que precisa ser sanada no momento entao
eu boto hora nas minhas coisas, eu sou organizado assim no meu tipo de trabalho, no meu
trabalho, entdo, eu ndo sou a pessoa que deixo nada para depois, entdo se eu tenho que
fazer isso, senta l4 e resolve isso agora, ... se eu tenho que trabalhar, escrever um livro por
exemplo né, entdo eu vou ali e escrevo agora de uma vez, se ndo da problema depois entéo
eu aproveito o meu tempo, inclusive consigo ter algum tempo livre, inclusive para
producdo extra ... extra fora da sala de aula mesmo, a questdo da docéncia para poder
produzir alguma coisa ligada ou alguma coisa que eu queira escrever, produzir ligado a
minha area mais paralela né, a propria literatura que eu escrevo, entdo encontro, mas por
uma questao de organizacdo no sentido de ndo gostar de deixar as coisas acumularem, é

nesse sentido, entdo eu ndo consigo perceber o impacto do estresse.

PROFESSOR 6

Me tranquiliza a organizac@o de cronograma, cronograma pra mim € uma coisa que me
deixa muito tranquila, se eu conseguir fazer, claro quando eu ndo atinjo os objetivos do
cronograma isso acaba prejudicando um pouco mais, mas a principio € uma organizacgao,
se eu fizer aquele cronograma eu sei, € eu sempre tento deixar um horario livre, por

exemplo, ah o horario que minha filha vai chegar, entdo aquele horario eu sei que eu néao
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preciso estar estressada com as outras coisas, porque aquele horario, eu ja trabalhei doze
horas naquele dia, entdo ndo € aquelas duas horas que vdo me tirar alguma coisa. Se esta
programado assim 6étimo, consigo pegar tirar aquelas duas horas do dia pra fazer alguma
coisa pra mim, que é brincar com a minha filha, ficar com a familia, agora se for um final
de semana por exemplo, o dia inteiro, que deveria ser uma parte boa, causa um estresse,

porque é muito tempo fora, devido as minhas atividades atuais.

PROFESSOR 12

A organizacdo do meu tempo minimiza meu estresse, minimiza o estresse, me da condigdes
de eu executar as atividades respeitando prioridades do dia, ou da semana ou do més. Eu
sou muito disciplinada pra organizar o tempo. Olha, quando eu ndo consigo preparar a
aula dentro do que eu penso que tem que ser, porque eu gosto demais de dar contetdo, eu
sou muito assim, focada no contetdo, mas no desenvolvimento do contetdo eu extrapolo
com outros conhecimentos, com exemplos, etc., entdo eu tenho que me sentir segura ao ir

pra sala de aula, tendo uma organizagao.

PROFESSOR 14

Eu procuro administrar bem o meu tempo né, claro que eu tenho feito muita coisa em casa,
e isso ndo é bom, ndo adianta, ... eu procuro me policiar em relagdo a isso, mas nao
adianta, fim de semana se tu tem que responder alguma coisa, tanto pra aluno, quanto
para algumas demandas, agora mesmo tava com demandas internas ai, a gente tava
fechando projetos novos ... um projeto integrador dessas disciplinas, entdo eu tava com
uma reunido agora e tava fechando um formulario de pesquisa, sabe sdo muitas coisas ao

mesmo tempo. Mas se eu administrar bem o meu tempo, eu divido tudo com tranquilidade.
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PROFESSOR 15

Eu preciso ter uma rotina, que tu ndo deixe de intervir nas coisas, mas se comeca a
acumular coisas ... ah uma coisa assim eu fico bem estressada, muito se eu néo tiver essa
organizacao de tempo, se eu deixar acumular coisas, se eu deixar acumular coisas para
fazer ai eu me desestabilizo, assim porque dai é muita coisa e sobrecarrega muito tempo
que seria dedicado para outras coisas, lazer, familia enfim. A mensagem assim que eu acho
que é sempre uma coisa assim fundamental € quando a gente detecta que alguma coisa nédo
ta correta ndo ta bem, é ter humildade para procurar ajuda né, seja assim de troca com
algum colega para trocar experiéncia como é que tu ta fazendo bah tu estressando por isso

0 que tu acha ou até mesmo buscar ajuda né ...

5.2. CATEGORIA 2 — Motivacao

Dez dos quinze professores focaram suas respostas com relagdo as suas estratégias
de enfrentamento ao estresse ocupacional em seu cotidiano, focando as questdes

relacionadas a motivacao e aos aspectos psicologicos.

PROFESSOR 1
Essa minha rigidez me ajuda a me deixar mais inteira, a estar inteira num lugar e néo
permitir que outras coisas me incomodem neste momento aqui comigo. Quando as criangas

eram pequenas eu tinha que corrigir prova, tinha que preparar a aula, elas ja sabiam. Elas
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até tentavam fazer juntas mas, ai o estresse, a confusdo, era tamanha né, entdo, a gente
acabava discutindo entéo eu aprendi ... eu estou em casa estou com elas e esquece que tem
a demanda profissional, porque os outros ndo levam coisas para casa e eu sim, dai
comecei a esquecer a universidade, ... ai tinha que corrigir prova, tem que preparar aula,
sim! Vao dormir ai eu vou trabalhar. Acordo de madrugada, acordo cedo, e deixo elas
dormirem. Acordaram fechei o material e ai sou mée e acabou. Elas ndo me ligam pois
sabem como eu funciono, a ndo ser se me ligarem ai eu retorno porque alguma coisa

aconteceu né, e elas sabem disto.

PROFESSOR 2

Procuro nunca trazer pra sala de aula problemas pessoais, entdo eu acho que eu consigo
separar muito mais as coisas, assim eu estou muito mais dentro da sala de aula do que eu
fora, entdo eu acho que a minha familia sofre mais comigo né, por causa desse trabalho
todo, do que o meu aluno, eu acho que eu sou muito mais, talvez feliz em sala de aula,
talvez ali eu relaxe, quando eu t6 em sala de aula eu relaxo. Bom agora eu td aqui e agora
eu tenho que fazer. Ai quando eu saio, eu t6 sempre planejando alguma coisa para a

universidade, e eu acho que a familia acaba sofrendo um pouco por isso, entendeu.

(.

E, por eu estar em casa, ou se eu estou em casa assim dai eu dou uma relaxada completa
sabe, relaxo completamente, e ai vem a dorzinha aqui, a dorzinha 14, e tudo acaba
comprometendo ... eu acho, eu penso refletindo isto tudo, eu penso que compromete um

pouco a qualidade do meu estado em casa sabe. De uma maneira ou de outra, as vézes a
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gente consegue, &s vézes ndo, eu acho que 14 em casa a gente relaxa, eu acho que em casa
tu demonstra aquilo que tu €, entendeu, e ai tu diz assim 0: “ah, posso relaxar e mostrar
minhas fragilidades ”. 4qui na universidade ndo, no trabalho nédo, aqui eu tenho que ser a

profissional e eu ndo posso errar.

(..)

Quando eu estou no trabalho, eu estou no trabalho. Quando estou em casa, estou em casa.
E eu consigo fazer muito bem quando eu estou aqui na universidade, mas eu acabo levando
0 meu cansaco pra casa né, e ai 14 eu tenho que me recarregar, assim como eu relaxo, eu
tenho que renovar a bateria de novo entdo eu tenho que buscar essa energia de novo.
Aonde? Em casa. Entdo 14 em casa a minha bateria € renovada, e ndo adianta, tem que ter
um lugar préa gente poder botar o fio terra no chdo, mas também recarregar toda energia
porgue se ndo fosse assim ndo teria como aguentar, entdo la em casa é o meu lugar de ser
0 que eu sou, de me recarregar, de me abastecer e ver que tudo isso que eu faco vale a

pena.

(.

A alternativa que utilizo para conseguir manter acesa a chama do meu trabalho ¢ a
paixao, gostar do que eu faco, gosto do que eu faco e quando eu estou em casa assim € um
amor muito grande pela minha familia, muito grande. Isso me motiva, sabe € bem isso é a
paixdo pelo que eu fago. Dar aula é a minha paix&o, eu adoro dar aula, adoro, adoro e

sempre quando vem alguma coisa nova para mim, é aquele desafio, € muito importante
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para mim, dar aula é uma paix&o para mim e isso me motiva, trabalhar me motiva. Pronto.

Eu preciso trabalhar. O meu ser precisa trabalhar.

PROFESSOR 3

O que me alimenta é, tu de manhd, quando tu acorda, é tu tentar ter pensamentos positivos
em relacdo as coisas, entdo, mesmo se a coisa for ruim, sabe, a tendéncia € ruim, tu
respira, ndo, 0 que eu posso aprender com isso, as vezes tu td numa aula, tu t& com a
cabeca, sei 14, tua aula ndo ta rendendo, ... bah o0 que eu posso aprender com isso. Entéo tu
vai te dando instrumentos, retro alimentacdo, para que tu possa trabalhar em cima disso,

entéo eu tive que me manter instrumentalizado pra isso.

PROFESSOR 6

E dificil identificar assim, porque se tu ficar pensando sé na parte negativa, ah ta ruim
aquilo ali, bom o que tu vai fazer pra melhorar, se tu consegue ver que ta ruim tu tem que
ver o que tu vai melhorar, ndo adianta tu ficar ali em cima daquilo, ta, aconteceu, entdo

vamaos arrumar.

PROFESSOR 8
O coeficiente emocional é algo que eu aplico em sala de aula, é ndo é so professor como
qualquer outro profissional, € o que a gente precisa e eu credito que eu ainda talvez tenha

um pouquinho de fragilidade, certo.

(.
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Por isso que eu digo que é o emocional 0 mais importante, professor para mim deve
sempre trabalhar o nosso emocional e principalmente, professor é fundamental é fazer por
amor e ndo sé por dinheiro porque ndo vai adiantar tu tem que trabalhar, eu diria é
carreira, uma profissdo dificil de lidar, de fazer, tu tem que ter gosto pelo que faz ,caso
contrario, vai TR estresse. E 0 meu jeito de pensar, tem que ter a vocacéo, gostar do que
faz e trabalhar muito o emocional. E ai o emocional t4 nos dois lados, é ndés enquanto

professores e a nossa coordenacao, a equipe toda, € um reconhecimento.

PROFESSOR 10

Eu tenho expectativas com relagdo as coisas e as pessoas, €, porém eu tenho certeza de que
se alguma coisa ndo é resolvida, pelas pessoas, quando eu ponho a expectativa nelas, eu
tenho que resolvé-las, se eu ndo consigo no primeiro momento me frustro mas depois eu
busco alternativas. Se assim mesmo nao da certo, eu tenho que deixar pra la, eu ndo, nao
fico muito tempo sofrendo com isso, até mesmo porqué o meu sofrimento é muito curto, é
de um dia pro outro, e uma coisa que eu busco, que eu gosto muito e isso eu fago desde

sempre desde a época que eu estava no colégio, ndo sofrer muito tempo com as coisas.

(.

E também a minha expectativa com relacéo as pessoas eu vou até certo ponto, por que
ninguém tem obrigacgdo de suprir as minhas expectativas, cada um tem o seu jeito de viver
e de fazer as coisas, e as vezes quando eu quero que alguém faca alguma coisa do meu
jeito e as vezes ndo sai do meu jeito, isso a gente sabe que acontece no dia a dia, € uma

expectativa minha e a pessoa também tem as dela e eu tenho que respeitar, ndo adianta.
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(..)

E eu vou te dizer: eu me amo, e eu acho que a vida é maravilhosa e a gente é que traga.
N&o tem, eu ndo tenho que ta esperando pelo outro pré fazer alguma coisa por mim? Eu
posso contar com o outro, agora se |4 pelas tantas ele me deu o bolo, eu tenho que
continuar e tenho que resolver principalmente as questdes profissionais, né? E as vezes a
gente tenta contar com algumas pessoas e elas contribuem, contribuem muito, mas até
certo ponto, entdo ndo posso dizer que ela falhou comigo, ela foi até onde ela pode

também.

(.

Bem, eu adoro o que eu faco. Quando a gente ama o0 que a gente faz eu acho que a gente se
esmera 0 maximo possivel. E a outra questdo é que eu sempre busco ver o que esta
acontecendo e trazer novidades que eu acho que eu tenho que prepara-los para o futuro e
ndo sé com a historia essa coisa toda. Eu tenho que ter um equilibrio né? O passado, o
presente, e sempre sinalizar alguma coisa pra eles no futuro, que € uma coisa muito
interessante que as vezes €, a gente faz algum trabalho, alguma coisa, tem um que diz

assim: bah professora eu gostaria muito de daqui a dez anos ser igualzinha a senhora.

PROFESSOR 11
Como fazer para ndo se estressar? O jeito € olhar de uma forma mais saudavel, mais

alegre pra aquilo, é pra resolver o problema. Eu imagino que seja assim, e é outra coisa
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que eu percebo assim, de uma forma global e ndo s6 professores universitarios mas €, ndo
sei, mas dos outros professores também ¢ as vezes até a falta, ndo seria a palavra correta
responsabilidade, mas uma certa omissao em certas atividades deles: “had eu ndo vou fazer
isso” e atribui a um porque fazer e vai desencadeando uma série de coisas. E o meu
entendimento. Se tu tens de fazer faca, faca bem feito ou mais ou menos né? Mas faz. E isso
até de algum meio no final de alguma forma te gratifica. Eu ndo sei, eu enxergo assim. Eu
enxergo a vida com um pouco mais de otimismo por isso que eu talvez ndo enxergue a

doencga dentro da profisséo.

(.

A minha crenca de eu ser uma pessoa otimista, ndo sei, eu acho que eu sempre fui assim de
acreditar que as coisas podem melhorar. Que é da minha formacdo da minha casa, eu
acredito nisso. Eu acredito que vem da formacao que eu tive em casa com meus pais, é
isso. De ter varios irmaos e dividir sempre com eles as coisas mesmo é, sendo poucas, a
gente tinha que dividir entdo a gente tinha que sempre olhar com otimismo aquilo que a
gente tinha. Isso 0 pai passava pra gente e entdo eu sempre fui assim, sempre vendo como
algo que vai melhorar, é como esta t4& bom, mas pode estar melhor e se estd assim nao

temos como resolver.

PROFESSOR 12
Todas as manhéds me preparo com um bom astral, vamos dizer assim, eu levanto, penso em
coisas positivas porque na véspera eu ja faco toda a minha programacéo do dia seguinte,

ai de manha cedo eu levanto, depois eu me coloco a disposicdo para tudo o que vier.
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Claro, primeiro a minha familia, depois 0os compromissos, e eu tenho uma motivacao
interna muito forte, ta? Eu me habituei. Desde crianca eu sou muito positiva apesar de eu
ser muito séria, apesar de muita gente ndo se aproximar de mim (risos), mas eu tenho
internamente uma boa motivacdo e uma disposicéo de servir, de fazer bem aos outros, de
cumprir bem o meu dever sem magoar os outros enfim, sdo principios que a gente teve na
educacdo da familia. Entdo isso pra mim, apareca coisas dificeis ou ndo dificeis, eu sofro,
mas eu enfrento. Eu tenho uma boa capacidade pra enfrentar as coisas do dia a dia. E séo

coisas que as vezes ndo sdo muito faceis, mas a gente vai.

PROFESSOR 13

A primeira coisa é estar de bem com a gente mesmo, a gente s6 consegue, eu S0 consigo
dar uma boa aula quando eu estou bem comigo mesma. Estar bem comigo mesmo, acho
que algumas coisas sdo importantes: a retaguarda familiar legal, acho que isso me faz
bem. O que eu gostaria de fazer que ainda ndo estou conseguindo fazer que me deixaria
muito melhor ainda, é uma atividade fisica e isso sdo coisas que me deixariam bem, para
mim e indispenséavel, e ter algum momento do dia que eu possa ficar comigo mesma, alguns

momentos de quietude isso me faz bem, muito bem.

(.

Claro, que isso ai se eu pensar que, durante em muitos momentos eu nao vivi em silencio,
dar aula de manh@, de tarde e a noite tu ndo tem momento de silencio, a menos que o
momento de silencio seja no horario que tu vai usar o banheiro e, ndo tem outro momento

de silencio isso é muito importante.
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(..)

Uma coisa que eu acho que é importante, e eu digo para os meus alunos, a primeira coisa
que nds temos que fazer nas areas que a gente escolheu é gostar de gente e eu sempre digo
para eles que gostar de gente significa, eu gosto de dar aula, eu me realizando dando
aulas, isso € uma coisa que me move. Vamos dizer assim, que me mobiliza. Entdo, gostar
de gente ndo é sO gostar dos pacientes, mas, gostar de aluno também, e eu reconheco que
aluno demanda muito, aluno muitas vezes demanda, demanda, demanda e tu pode dar o teu
melhor e ele ndo esta satisfeito em muitas situacfes. 1sso também acontece sobretudo com
alunos de instituicéo privadas, que as vezes demanda muito, muito, muito, talvez as vezes

nem com razao, outras vezes com razao.

PROFESSOR 15

Eu sempre tive a fama de ser muito (risos), sempre fui muito exigente, porque eu acho que
tem que ser né, ndo da para coisa ta ai desse jeito, ...hoje eu sou bem mais flexivel, ja deixo
passar muita coisa e isso tudo eu aprendi assim pela propria caminhada em si do tempo e
uma coisa que ajuda assim muito € a terapia, me ajudou muito, a terapia me ajudou muito
a vencer essas coisas e enxergar assim de uma outra forma as coisas que eu faco para
mim. Hoje eu busco mais muito ter um tempo para mim, coisa assim de privilegiar um
tempo durante a semana, uma atividade fisica, a coisa que eu mais gosto que é viajar para
minha casa de campo no interior, ... essa coisa de estar no meio do mato, caminhar e sabe,

sair, ver outras coisas e esquecer, largar um pouco essa coisa de carga de trabalho, de
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carga horéria estressante ... isso me ajuda e tem me ajudado muito, sdo estratégias assim
que eu uso e j& ndo fico assim tdo ansioso com coisa assim de prazos, t& tem que fazer, me
organizo, vai dar tempo, vai, antes eu ficava, se perdia alguma coisa eu saia fazendo na
hora, agora ndo, tudo ao seu tempo, com moderagdo, entdo eu vejo que isso vai, vai
intervindo de uma outra forma assim na propria rotina de vida de trabalho ali na prépria

relagédo com os alunos.

5.3. CATEGORIA 3 — Atividades Fisicas

Sete dos quinze professores focaram suas respostas com relacdo as suas estratégias
de enfrentamento ao estresse ocupacional em seu cotidiano, focando as questdes

relacionadas a atividade fisica.

PROFESSOR 12

Eu acordo de manha cedo, eu levanto, faco uma ginastica rapida e um alongamento.

PROFESSOR 10

Que eu gosto muito e isso eu fagco desde sempre desde a época que eu estava no colégio, eu
adoro dangar, ai eu chego em casa, boto uma musica, danco, danco, danco e desopilo, isso
€ uma coisa muito boa pra mim. Entéo se eu dan¢o bem ou danco mal ndo importa, eu me

sinto bem dancando entdo é uma forma de me desestressar, e eu danco sozinha e ndo me
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faz falta um par, porqué eu estou dangando em casa, entdo eu faco isso muito seguido.
Inclusive quando eu trabalhava na empresa anterior, a minha sala tinha um som, e o
pessoal ja sabia quando eu tava I& no meu canto dancando é que eu tava resolvendo algum
problema, ou de alguém que eu ndo tinha conseguido resolver e era uma coisa normal

para todo mundo quando entravam na sala eu tava 14 sambando um pouquinho.

PROFESSOR 9

Bom, primeiro assim, eu sou da geragdo salde, entdo academia pra mim me deixa muito
bem. Muito bem. Eu tive um problema agora na cervical e na lombar e eu fiquei um més
sem poder correr, caminhadas sim, mas na marcha lenta e eu gosto de correr né. Eu vou
para o parque e corro. E corro direto. Entdo corrida me faz bem, musculagédo ne, que é o
que eu gosto de fazer. Funcional, a parte funcional, um pouco de treino, isso me faz muito
bem. Eu ndo me vejo hoje assim, no meu dia a dia sem essa valvula de escape. Porque é
onde eu coloco minha energia pra fora, coloco minha raiva pra fora também, eu to 14 na
esteira, vou correr mais, vou correr mais, penso numa situacao de estresse e boto aquilo
para fora. Entdo para mim o exercicio fisico, atividade fisica é uma valvula de escape, é
uma alternativa, € um modo de vida assim que me faz bem. Eu ndo me imagino ser
sedentaria. Eu tive que ficar na minha gravidez um periodo, em funcéo dos riscos que eu
tive, mas eu me sentia muito mal assim, porque € um momento que tu extravasa, que tu poe

a tua energia para fora.
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PROFESSOR 6
Tenho realizado atividade fisica de forma irregular, aliado a outras formas. O meu
enfrentamento acontece com o0s medicamentos, normais, fitoterapicos e complexos

vitaminicos, isso é uma das coisas que é continua.

PROFESSOR 7

Atividade fisica, corrida, quando consigo ir ne, fazer um caminhada, 0s turnos que eu
tenho livre eu costumo ir na academia, eu frequento né, ndo vou mais porque realmente
ndo tenho tempo, mas hoje de tarde eu tinha pouco de tempo, mas eu fui fazer quarenta
minutos de exercicio e as vezes td, sei 14, com um monte de trabalho pra fazer, ndo mas eu
vou la fazer um caminhada porque depois eu vou me sentir com mais energia, Varios
domingos de manh& eu vou as oito da manh& correr, corro cinco quilémetros depois eu
volto e vou pensar na minha semana ... € uma coisa que eu coloquei na minha vida faz
quinze anos e acho que isso é assim, importantissimo, realmente é, seria assim, é a minha
ritalina né, que os outros tomam (risos) € minha atividade fisica, seria isso. Se eu nao
puder ir entdo, uma semana inteira, sem fazer uma atividade fisica pode saber que eu vou

ficar mais irritada, isso é certo.

PROFESSOR 5
Bom eu geralmente tenho que cuidar esta questdo quimica que eu tomo complementos
alimentares, eu fago tratamentos dai para ndo ficar na anemia. Junto com uma atividade

fisica mesmo que n&o constante.

(.
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Jogo atualmente Padel, eu fui jogadora de vélei, hoje somente de lazer, entdo isso também
eu tive que abrir méo porque geralmente tu tem que jogar uma vez por semana dai faz um
torneiozinho final de semana, entéo tem que ter uma dedicacdo minima que seja para ti ta
ali no grupo para poder competir, competir 14 sdo todos os niveis competem desde
iniciante, ent&o isso eu parei. E este ano foi ano assim realmente que eu estou sentindo
falta para o meu corpo sabe, o efeito que o exercicio, antes quando eu parei a gente fica
muito mais sedentario porque tu senta muito no computador, € ler artigo, é preparar aula
no computador, tu fica muito tempo assim. Mas foi uma fase bem grande até que meu
corpo suportou agora ele ta pedindo socorro, que eu tenho que realmente colocar na
cabeca que aquele horario é para isso e eu ainda ndo consegui, eu tinha feito uma
promessa que quando eu comegasse as o abril eu iria botar um horario que dai eu ia saber
mais os horarios que eu poderia me dar esse luxo, isso hoje isso para mim vé se pode, sim

porque trés turnos né é muito dificil ter um.

PROFESSOR 3

O esporte sempre me trouxe muito isso, que é aquela sensacdo de prazer, e 0s dias que eu
ndo consigo fazer esporte, ou ndo faco nenhum tipo de atividade fisica eu fico muito tenso,
ai meu corpo ta pedindo, vamos fazer alguma coisa, e isso me estressa e ndo me deixa
dormir. Entéo eu tenho nos altimos dois anos, acentuado a minha questdo de ndo dormir.
Eu viro noites sem dormir, semana passada, na retrasada, fui dormir as cinco da manha
para acordar as sete, porque a cabeca ndo para, ta sempre pensando. Quando fazia

esportes, ndo sofria com isto.
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5.4. CATEGORIA 4 — Lazer

Onze dos quinze professores focaram suas respostas com relagdo as suas estratégias
de enfrentamento ao estresse ocupacional em seu cotidiano, enfatizando as questfes

relacionadas ao lazer.

PROFESSOR 1
E eu sinto assim, eu sinto que eu preciso, a minha vélvula de escape, assim, 0 meu prazer,

0 meu lazer € viajar.

PROFESSOR 2

Mas uma das coisas que me motiva e me fazem continuar é eu gostar de trabalhar, aliés,
talvez seja a Unica e a mais importante. E que me garante também como profissional, como
do lar, como estar em casa, e uma das coisas que mais relaxa para falar a verdade é de
lazer assim, é estar em casa e deitar no sofa com a minha filha, meu marido e ver um filme,
pronto isso me recarrega, ndo precisa muita coisa, eu acho sabe, estar ali ndo precisa
muita coisa, ter meus pais, e pronto aquilo me basta. Acho que ja é tudo tao corrido né,
que o silencio de ta ali, o aconchego daquilo que me reabastece, ndo precisa muito de

grandes viagens, iSSo me recarrega muito.

PROFESSOR 3
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Todo mundo precisa de seu momento de lazer, tem que ter o dcio, o 6cio é vital pra que tua
cabeca esteja fresca, o 6cio € vital para que tu consigas através de uma leitura de um
artigo que tu goste, ou vendo uma propaganda de televisdo ou um filme de cinema tu jé
tras uma bagagem, bah isso ai é legal de trabalhar, ndo porque se tu ndo esta nesse
momento de 6cio, ndo fica salutar, entdo justamente um dos grandes problemas do
estresse ocupacional é quando eu chego para casa e tem trezentos mil coisas pra fazer, tu

nao relaxa, tu ndo descansa nunca.

PROFESSOR 4

O didlogo com a minha esposa, se eu chego sete horas em casa a gente vai dormir a meia-
noite, a gente conversa o tempo todo, conversa nao sé de contar o que aconteceu no dia,
mas de ficar conversando, discutindo assunto, a gente conversa e eu acho que isso ai €
importante sabe, isso ai € importante, conversar, eu sou uma pessoa que fala bastante (...)
deu para notar, converso bastante e tenho essa necessidade de conversar, de discutir,
dialogar, de filosofar. E a minha esposa também a gente se da bem acho por isso e mais de
uma vez eu noto que, que volta e meia eu volto e cai na questao familiar de novo. A familia

é algo muito importante para mim, e eu utilizo muito tudo isto.

PROFESSOR 6

Eu ja trabalhei doze horas naquele dia, entdo ndo é aquelas duas horas que vao me tirar
alguma coisa. Se esta programado assim 6timo, consigo pegar tirar aquelas duas horas do
dia pra fazer alguma coisa pra mim, que é brincar com a minha filha, ficar com a familia,

agora se for um final de semana por exemplo, o dia inteiro, que deveria ser uma parte boa,
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causa um estresse, porque é muito tempo fora dai, devido as minhas atividades atuais.

Consigo separar o que ¢é da familia e o profissional atualmente.

PROFESSOR 7

Uma boa atividade de lazer, um bom passeio, pode ser até num shopping assim que é uma
coisa que eu ndo frequento muito, mas hoje eu vou passear a tarde 1& no shopping olhando
as vitrines, vou no cinema ou vou na livraria cultura (risos), mas depois eu volto, no outro

dia eu estou revigorada.

PROFESSOR 9

Uma boa forma é encontrar com os amigos, me faz sempre muito bem, eu tenho um grupo
bem seleto de amigos, mas sdo fiéis, estdo toda hora ali, pro que der e vier, 0 contato com
a familia eu gosto, acho muito agregador assim, se decidir fazer um almogo la em casa eu
ja chamo fulana, ciclana, mais ndo sei quem, que faz tempo que a gente ndo vé e ai o
pessoal acaba se encontrando |14 em casa depois eles vdo pra noite, pras baladas, e a gente

sO faz a ponte né!

PROFESSOR 10
Ent&o se eu dango bem ou dan¢o mal ndo importa, eu me sinto bem dancando entéo € uma
forma de desestressar, e eu danco sozinha e ndo me faz falta um par, porqué eu estou

dancando em casa, entdo eu fago isso muito seguido.

PROFESSOR 11
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Eu ndo fago nada mesmo, entdo eu vou, ou eu faco um doce ou eu fago alguma coisa pra
casa, depois eu sento e fico vendo televisédo, de ndo fazer nada, ai eu esque¢o tudo embora
eu esteja envolvida com as coisas da gente porque nos estamos em casa que € uma coisa
que eu gosto muito, de ficar em casa. Entdo eu fago isso, pra mim j& € o meu relaxamento,
ver televisdo, qualquer coisa na televisdo. No inverno a gente dorme apds o almoco,
sempre, sdbado ou domingo, uma hora, deita e dorme entdo esquece o mundo depois
levanta e retoma se tem o que fazer. Eu nédo fago nada, ndo tenho assim, nenhuma fuga,
como € que eu vou te dizer, diferente ou uma coisa muito exética, ndo. Tem uma horta que
eu vou l& e arranco os in¢o da horta, eu planto, eu vejo 14 como €é que ta, vou passear no
patio que é uma coisa que eu faco sempre, ... se eu tenho aula de manha depois do almogo,
independente de eu ter aula ou ndo, eu vou dar uma caminhada em todo o patio, ver como
é que estdo as plantas, isso leva cinco a dez minutos mas ai eu ja volto, pra mim j& ta bom,
pego sol, isso eu fago, essa é a minha rotina, isso ja me faz bem. E ficar em casa é uma

coisa que nés ficamos muito em casa.

(.

Fazer nada, pode ser estar fazendo um bolo pra familia, pra mim isso € uma forma de eu,
enfim, estar tranquila. Entdo estratégias de prevencio ao estresse, a minha é essa né! E ter
prazer naquilo que eu faco, eu gosto muito do que eu faco e entdo eu acho que isso pra

mim é o fundamental dai segue o resto. Nao tem uma receita.

PROFESSOR 14
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N&o, eu acho que o proprio fato de tu ter um dia de descanso em casa e... Digamos assim
se regenerar as tuas energias, fazer um churrasquinho no domingo ja € o suficiente. Claro
que eu gosto de sair né, viajar, gosto de nas férias sempre dar uma viajada ir numa praia e
coisa e tal, isso ai acho que renova, acho que isso ai € basicamente, no mais eu sou um
cara meio caseiro também, agora com o sitio aqui eu fico mais envolvido com os cachorros
com tudo ai, entdo sempre tem uma coisa ou outra pra fazer, até nem tenho assinatura de
TV a cabo, essas coisas porgue eu ndo tenho tempo. A Unica coisa que eu vejo de televisao
praticamente é o jornal ao meio dia, e o jornal da noite e o jornal de manh&, que tomando
café eu vejo jornal, depois eu saio né, vou fazer alguma coisa ou venho pra cé, ao meio dia
também, entdo assim pra ver um filme e coisa e tal as vezes eu pego numa locadora. Mas
assim, acho que so o ficar em casa e curtir uma rede 14 e curtir um churrasquinho e tal, ja
é suficiente. Tem um agude que eu vou l& de vez em quando pegar umas carpas la, td bom!

(risos).

PROFESSOR 15

A coisa que eu mais gosto € viajar.

5.5. CATEGORIA 5 - Espiritual

Dois dos quinze professores focaram suas respostas com relacdo as suas estratégias
de enfrentamento ao estresse ocupacional em seu cotidiano, focando as questdes

relacionadas a espiritualidade.
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PROFESSOR 2

Sem tempo, sabe comegar assim, tu termina um filme, tu continua, e tu conversa, e tu para,
e tu continua, e isso porgue eu acho que a vida é simples sabe assim como a paixdo é
simples, o amor é simples. O recarregar a bateria € simples. Entdo uma das coisas que eu
preciso também e a minha filha também e o momento s6 meu, ou seja, ficar quieta, certo.
E no quarto, e no escritério, no meu sofé, seja onde for é no carro dirigindo vindo pra c4,
siléncio. E ai eu rezo, eu medito, 0 nome que tu quiseres dar ndo me importa € o momento
de me abastece, ai aquilo me enche de energia e pronto, ai eu sigo. E, eu aprendi a fazer,
uma das coisas que eu aprendi a fazer e a hora de vir e dirigir e como se eu me desligasse
eu to no transito, mas, a minha cabeca ela t4 relaxando, ela t& construindo, ela ta
acalmando por mais tumultuado que seja o transito é pesado mas, é o momento que é so
meu, que eu estou sozinha ai € 0 momento que eu me recarrego, eu gosto de uma musica
tranquila, calminha, eu rezo o meu tergo, eu converso comigo mesma, comigo mesma em
voz alta, pronto. Ai entdo, ndo preciso ta no meio do mato, em estado zen, nem nada e ali e
iSsO me motiva acho que e essa uma das maneiras principais que eu me liberto e ai todo

aquele estresse desaparece.

PROFESSOR 12
Olha, eu acordo todas as manhds me preparo com um bom astral, vamos dizer assim. Eu
levanto, penso em coisas positivas ... faco uma oragdo e me coloco a disposicéo pra tudo

0 que vier.
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6. ANALISE DOS RESULTADOS

A partir dos resultados apresentados no capitulo anterior, discuto algumas questdes
que revelaram os principais aspectos a serem aprofundados na tentativa de responder

aos objetivos desta pesquisa.

Muitos séo os fatores que repercutem no mal-estar docente, sendo os principais 0s

que foram citados na pesquisa de Dohms (2011, p. 62):

falta de tempo para se ‘“desligar”, falta de
perspectiva de promogdo, levar trabalho para casa e
que acabar interferindo na vida familiar, as
expectativas que 0s outros colocam sobre o0s
professores, salario baixo em relagdo ao volume de
trabalho, trabalhar no horario das refeicbes ou nos
intervalos, tarefas administrativas, ter que avaliar os
alunos, decréscimo do respeito da sociedade para com
a profissdo docente, falta de valorizacdo da docéncia,
rivalidade entre professores, consciéncia de que sua
auséncia criaré problemas para outros colegas, pressao
académica dentro da escola, inseguranca dentro da
profissdo, a pressdo por parte das chefias, ma
comunicacdo entre o pessoal, a tensdo nas relacGes
dentro da escola.

O sedentarismo em nossa sociedade é elevada, e em relagcdo aos professores, néo é
diferente. A carga horaria grande de trabalho que muitos possuem, pode repercutir na

falta de tempo para as atividades de lazer ou fisicas.

A atividade fisica foi um dos aspectos mais lembrados pelos professores desta
pesquisa, no momento em que colocam ela como um grande impulsionador de melhores

condigdes para o enfrentamento do estresse ocupacional em seu cotidiano.
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Conforme destaca Guedes (1995, p. 124), “[...] os exercicios fisicos deverdo
provocar as adaptagdes no organismo, e por sua vez propiciar melhoria no estado de
saude, quando planejados, organizados, prescritos e orientados de acordo com as
necessidades de cada um”. As evidéncias ndo ficam somente na funcdo organica do
corpo, mas destacam-se em outras areas como na funcdo cognitiva, na melhoria de
estados de humor, uma vez que o corpo nao pode ser visto de forma fragmentada. As
implicacdes que envolvem o estado geral de salde da pessoa, podem ter repercussées

em todo o seu organismo, seja elas positivas ou negativas.

Dohms (2011, p. 72) escreve que para melhorar o aspecto fisico, seria importante
que todos os professores tivessem a oportunidade de realizar atividades fisicas, ndo s
como uma prética preventiva e de promocao de saude, mas também para proporcionar

um momento de parada, quebra de rotina, fomentando seu bem-estar.

Mendes (2011, p. 90) também afirma em sua pesquisa com professores de uma
escola publica de Porto Alegre a respeito do mal e do bem estar docente, que existem
situacBes do contexto escolar que podem ser modificadas pelo proprio professor, tais

como:

- qualificagéo das relacdes interpessoais com colegas, educandos
e familias;

- busca de sua formag&o continuada;

- construcdo de parcerias de trabalho com colegas e estudantes a
fim de superar o individualismo e a fragmentacéo;

- gerenciamento da relacdo trabalho X vida pessoal, organizando
tempo para ambos;

- busca do autoconhecimento para melhor lidar consigo e ter mais
alteridade;

- conhecimento do cotidiano dos estudantes e do local onde eles
vivem para melhor situar sua pratica pedagégica nesta realidade,
respeitando os saberes e a cultura da comunidade.
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A Psicologia Positiva tem enfatizado a importancia de nutrirmos 0s aspectos
virtuosos da pessoa humana em detrimento de nossas limitagdes. Acredito que o
conceito de resiliéncia seja 0 que mais signifique a caminhada destes professores do
ensino superior privado, que apesar de seu desgaste emocional e fisico, continuam com

suas atividades, sem desistir.
Tavares (2002, p. 72) ao destacar a importancia do desenvolvimento da resiliéncia,

escreve que:

E neste sentido que as pessoas ndo deverdo esquecer que o
equilibrio da sua vida bioldgica, psiquica e social, axioldgica, esta
intimamente ligado a maneira de lidar com certas valéncias ou
espacgos de vida, como a profissdo (carreira), a casa (familia), o
self, a identidade, a maneira de estar auténtica, natural e
equilibrada consigo-préprio e com os outros [...] Cada um tera
que, efetivamente, encontrar um justo equilibrio entre essas
valéncias ou espagos de vida sem deixar que nenhum deles
avance excessivamente sobre os outros, reduzindo-os, anulando-
0s, e, por conseguinte, desequilibrando-se mais ou menos
profunda e irremediavelmente.

Para este autor, a ativacdo de capacidades de resiliéncia vem possibilitar o re-
equilibrio dos sujeitos em relacdo a sua profissdo, a sua familia, a si proprio e aos

outros.

Muitas estratégias de enfrentamento ao mal-estar docente estdo sendo construidas,
conforme Jesus (2007, p. 64) destaca a forca que o contexto social tem como fator
preponderante no estabelecimento do mal estar, a0 mesmo tempo em que enfatiza a
necessidade de serem tomadas varias medidas num plano mais macro, no sentido de
criar um contexto favoravel para o exercicio da profissdo docente com qualidade e bem
estar”. Jesus (2007) propde que o trabalho em equipe pode ser um fator de redugéo do

isolamento dos professores, uma vez que pode concentrar as formas de solucionar o0s
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problemas numa abordagem que priorize o coletivo em detrimento do individual, sendo
essencial que os docentes recebam oportunidades para o desenvolvimento e

aprendizagem continua nestes campos de atuacao.

No momento em que pensamos em construcdo de estratégias para o enfrentamento
do estresse ocupacional por parte dos professores, torna-se inevitavel lembrarmos da
figura do lider, do gestor educacional dentro das instituicbes de ensino, que tem a
missdo de motivar, orientar e desenvolver as pessoas nas organizagdes, nesta busca
constante pela educagdo continuada. Acredito que o lider devera ser o impulsionador
desta caminhada de buscar um ambiente mais saudavel e que leve o professor a

instancias mais proximas do bem estar docente.

Sampaio (2008, p. 7) concluiu em sua pesquisa com professores do ensino médio e
fundamental de uma escola do Parand, onde ap0s a realizacdo de um Grupo de Apoio ao
Bem-estar docente, os resultados indicaram uma melhora nas estratégias de coping
utilizadas pelos professores, principalmente nas questdes relacionadas com as suas
relacBGes interpessoais, no cuidado com a sua salde, e equilibrio entre a vida
profissional e pessoal, auxiliando no enfrentamento e superagdo do mal-estar em

direcdo ao bem-estar docente, com repercussdes profissionais e pessoais.

A afetividade e o aspecto psicolégico sdo uma das principais armas para fugir do

estresse ocupacional do professor, provenientes das relagdes interpessoais.

Mosquera e Stobéus (2004, p. 93), nos orientam que grande parte dos problemas que
um docente enfrenta podem ser provenientes de um ambiente hostil, podendo ser ainda

mais hostil quando se trabalha com varias pessoas”.
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Minha pesquisa revelou a grande importancia que os professores colocam no
dominio e aperfeicoamento de suas habilidades comportamentais como estratégia eficaz

na busca pelo bem-estar docente.

O relacionamento interpessoal sadio e a busca por manter relagdes positivas com
seus alunos e apoio de seus colegas docentes é fundamental para os professores
pesquisados, conforme Codo (2006, p. 274), as “boas relagdes sociais no trabalho sdo
importantes para qualquer tipo de trabalho em que convivam duas ou mais pessoas no
mesmo ambiente ou mesmo fisicamente distantes, mas ligadas diretamente pela

atividade”.

O fator espiritualidade é muito importante nos relatos dos professores envolvidos
em minha pesquisa, eles referem de forma subjetiva as diferentes formas de lidar com a
sua espiritualidade, percebem como s&o importantes estas agdes no enfrentamento das
situacOes de estresse. Apesar de diferentes formas de lidar com o sagrado, existia a

mesma intencdo e crenga nesta possibilidade de lidar com as suas adversidades.

A Espiritualidade tem sua maneira peculiar de ser expressada, e € esta maneira que
aparece no relato dos professores da pesquisa, no momento em que enfatizam o papel
da oracdo em seus momentos de recolhimento e introspec¢do, numa tentativa de se
reenergizar e encorajar-se no inicio de um dia de trabalho ou antes do inicio de uma

aula a ser realizada.

A ligacdo com o sagrado, com o seu Deus, também repercute de diversas formas,
mas a mais frequente foi a utilizacdo da oracdo e o momento de ficar sozinho, de

recolhimento, como a forma mais utilizada pelos professores para este encontro com o
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seu Deus, e por consequéncia, a renovacao deste sentido laboral, do significado de sua

atuacdo como professor diante da sua vida e dos demais envolvidos.

Estes professores também acreditam em seus relatos que a espiritualidade é a grande
motivacdo para o sentido de sua atividade laboral, fazendo com que sua pratica docente
seja mais corajosa e profunda, tendo mais alegria e paciéncia em seu cotidiano dentro
das instituicdes de ensino. Também acreditam que o relacionamento interpessoal fica

amadurecido e mais saudavel durante as suas préticas.

Teixeira (2004, p. 68) analisando 0 momento que vivemos, afirma em seus estudos
que a espiritualidade é um componente essencial da personalidade e da salde, sendo o
modelo biopsicossocioespiritual aquele que da conta de uma visdo integrada do ser

humano.

Penso que a modernidade tem afastado a religido da ciéncia. Acredito que exista a
necessidade de incluir a espiritualidade como um recurso da salde, e sendo uma
prioridade a inclusdo no ambito de formacdo dos novos profissionais. Ha necessidade
de validar e adaptar Escalas de Espiritualidade e Bem Estar Existencial, para

disponibilizar instrumentos mais confiaveis de pesquisa para nossa area.

Rogers (1983, p. 130-131) faz algumas observacdes a respeito do que ele imagina
ser a pessoa do futuro, que conseguira enfrentar os grandes desafios da modernidade, e
que imagino, poderdo ser basilares na construcdo das estratégias de enfrentamento ao
estresse ocupacional de nossos tempos. Dentre as principais conclusées que podemos

fazer uma analogia com a tematica da saude e espiritualidade seguem abaixo:

1)  Desejo da inteireza. Estas pessoas ndo aceitam viver num mundo
dividido em compartimentos — corpo e mente, salde e doenca,
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intelecto e sensacdo, ciéncia e senso comum, individuo e grupo,
sanidade e insanidade, trabalho e lazer. Lutam pela totalidade.

2) Dedicacdo. Estas pessoas desejam dedicar-se a outras, estdo
ansiosas por ajuda-las sempre que seja realmente necessario.
Trata-se de uma preocupacdo delicada, sutil, sem moralismo ou
avaliagBes. Desconfiam dos “ajudantes” profissionais.

3) Atitude em relacdo a natureza. Sentem-se proximos a natureza,
interessa-se por ela. S&o adeptos da ecologia e sentem prazer em
aliarem-se as forgas da natureza, e ndo em domina-las.

4) Anseio pelo espiritual. As pessoas do futuro sdo indagadoras.
Querem encontrar um sentido e um objetivo para vida que
transcendam o individual. Algumas séo iniciadas em cultos, mas a
maioria delas esta examinando todos os caminhos através dos
quais a humanidade tem encontrado valores e forcas que
ultrapassam o individual. Desejam viver uma vida de paz interior.

Todos estes teoricos citados, estdo fundamentando minha perspectiva de homem e
mundo, nesta tentativa de identificar a ap6s construir melhores estratégias de

enfrentamento ao estresse ocupacional na carreira docente.

Tais conclusdes de Rogers e Teixeira reafirmam a necessidade de construcdo de
mais espacos para a discussao e vivéncia da tematica da espiritualidade dentro das salas
de aula com todos os niveis de ensino, visto a relevancia e importancia que ela confere
ao sentido do trabalho e da vida para a pessoa humana. As conclusdes de Rogers
reafirmam os resultados de minha pesquisa, onde os professores mais bem sucedidos
em suas carreiras, percebiam estes aspectos como muito relevantes em suas caminhadas

de vida.

Quando se tem que trabalhar sob a presséo da falta de tempo e com muito dispéndio
de energia, mas se sente que o trabalho tem sentido, ndo ocorre nenhuma deterioragédo
da situacdo afetiva e, por conseguinte, também n&o piora a situagcdo imunologica. N&o é
em vao que se tem dito que médicos e voluntarios que estdo convencidos da

importancia do seu trabalho podem passar anos e anos sob as condi¢Ges mais dificeis
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em postos avangados longe da civilizagdo ou mesmo em leprosarios, sem que adoecam.
Valendo também o inverso: um trabalho que é experimentado como carente de sentido
causa frustragdo, e por mais “comodo” que seja, ele pde em risco a saude do

trabalhador.

Concordo com o autor acima quando afirma que mais importante que as condigdes,
o tempo, o ambiente, estd o sentido que tal atividade tem para a pessoa. Este significado
é que da a motivacdo e a melhor qualidade de vida e saude na atividade laboral,

independentemente das dificuldades.

Recordo e acredito muito no pensamento de Viktor Frankl, pai da logoterapia,
quando afirma que: “quem tem um para que viver, aceita qualquer como”. O mundo ¢
feito das decisGes e ndo das condigdes. A responsabilidade do que fazemos ou deixamos
de fazer é totalmente nossa, e devemos arcar com esta responsabilidade, e a0 mesmo

tempo, temos a oportunidade de fazer e realizar as coisas conforme nossas escolhas.

Rohr (2012, p. 106) afirma que a educacéo precisa ser concebida em seu aspecto
integral do desenvolvimento humano, todavia, o ser humano também ndo pode atingir
a condicdo de dar continuidade, por si mesmo, ao desabrochar de sua expressao
pessoal individuada. Do mesmo modo, sem que haja educadores que incorporem
minimamente uma compreensado adequada da espiritualidade, dificilmente a educacéo

pode vir a promover intencionalmente a formagéo humana de seus educandos.

Jesus (1998, p. 30) coloca que uma das principais medidas para prevenir o mal-
estar docente diz respeito a clarificacdo das crencas que 0s potenciais professores

possuem relativamente a pratica profissional e a si proprios, ajudando-os a

desenvolver concepgdes mais realistas e adequadas da profissdo docente, e 0 seu
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proprio autoconhecimento e autoconfianga. Uma das conclusfes de uma investigacdo
anterior foi que a formacdo inicial de professores decorre segundo um modelo
normativo que salienta as caracteristicas do “professor ideal”, quando deveria ser
desenvolvida segundo um modelo relacional, potencializando o autoconhecimento e as
qualidades especificas de cada formando, através da antecipa¢do do confronto com

possiveis situacdes profissionais.

Concordo com Rohr e Jesus e acredito que devemos priorizar um conjunto de
capacitacOes aos professores onde a meta seja que cada um consiga construir 0 seu
proprio projeto de desenvolvimento individual, tanto em aspectos didaticos e

metodoldgicos, bem como pessoais e de carreira.

Marques (2000, p. 116) em sua tese de doutorado pesquisou a relacdo entre a salde
geral das pessoas e a espiritualidade. Seus principais resultados afirmam que existe uma
relacdo positiva significativa entre saude fisica e mental e bem-estar espiritual. A
espiritualidade tem grande importancia na qualidade de vida das pessoas. A autora
também acrescenta (p. 138) que as implicacBes da associacdo significativa entre
espiritualidade e saude, sdo amplas. A espiritualidade é um recurso promissor da

manutencao da saude, prevencao, cura e reabilitacéo.

Scussel (2007, p. 59) afirma que o professor precisa cultivar a espiritualidade e uma
dessas formas é através da vivéncia religiosa, isto ¢, da sua religiosidade. E preciso que
sejam criadas oportunidades para favorecer o educador no que diz respeito ao
desenvolvimento de sua religiosidade, do seu crescimento interior. No ato educativo,
partilhamos nossa vida, as experiéncias que vamos construindo nas relacbes que

estabelecemos com os outros, com 0 mundo e com o Sagrado.
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Estas pesquisas de Scussel e Marques reafirmam o papel essencial da espiritualidade na
salde das pessoas em geral, e referenda a necessidade de ampliarmos o espacgo de discussao
desta tematica dentro de nossa sala de aula, auxiliando as futuras e atuais geracdes a
incorporar percepcOes e modos de vida mais saudaveis, atrelados a uma consciéncia mais

holistica e global da nossa existéncia.

Schaeffer (2003, p. 111) revelou em sua pesquisa com professores a importancia e a
conexao entre a préatica docente bem sucedida e a inteligéncia espiritual ampliada. Estes
professores ndo sdo meros repetidores, desiludidos ou cansados, mas educadores que
consideram imprescindivel ampliar os horizontes de seus alunos e colocam grande valor

a emocao e a afetividade como cenario para a construcdo das aprendizagens.

Todos estes autores referendam os resultados de minha pesquisa, pois colocam a
espiritualidade como fator essencial no processo de bem estar docente. Por outro
aspecto, a espiritualidade ndo é uma formula ou uma meta a ser atingida, ela precisa ser
descoberta de forma muito subjetiva, dentro de cada historia pessoal. Cada pessoa
desenvolve e encontra de forma distinta esta experiéncia espiritual ou religiosa, da um
significado Unico, manifesta de forma diferente e repercute de forma bastante

diferenciada estas influéncias em sua vida como um todo.

A espiritualidade ndo ¢ algo a ser intelectualizado, mas sim a ser sentido e vivido
em sua plenitude, portanto esta caminhada precisa ser bem delineada dentro das

individualidades de cada pessoa.

Em minha pesquisa, no relato deste professor abaixo, acredito que expresse de

forma sucinta as questfes abordadas acima, neste encontro com o sagrado:
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“... e al eu rezo, eu medito, 0 nome que tu quiseres dar ndo me
importa ... € 0 momento de me abastecer, ai aquilo me enche de
energia e pronto, ai eu sigo ... quando eu estou sozinha, ai é
momento gue me recarrego, eu rezo 0 meu tergo, eu CONverso
comigo mesma’.

Alguns relatos de minha pesquisa apontam para a sua forma especial e Unica de
exercer a sua espiritualidade, e o quanto ela pode mudar e exercer influéncia positiva na

saude e melhoria de suas vidas.

Todas as pesquisas anteriores estdo de acordo com os resultados da pesquisa de meu
doutorado com professores do ensino superior privado, onde dentre tantas estratégias de
intervencdo eficazes contra e estresse, a espiritualidade tem um fator importante nestas

solucdes.

A caminhada para enfatizar o aspecto espiritual na constru¢cdo de saude esta
escancarada em nossa sociedade, e se faz necessario cada vez mais pesquisas e estudos

gue envolvam este cruzamento entre salde e o sagrado.

Aliar a espiritualidade como estratégia de prevencdo ao estresse ocupacional de
professores € de grande importancia para o futuro da profissdo, devido as grandes
dificuldades laborais enfrentadas atualmente, bem como pela possibilidade do professor
exercitar a sua dialética em torno destes fendbmenos espirituais as questfes tdo

complexas, e a0 mesmo tempo universais da pessoa humana.

A espiritualidade é um grande aspecto a ser aprofundado do desenvolvimento de
competéncias individuais para o docente em nossos tempos. Ela é uma grande forca
para a busca do bem estar docente em todos 0s niveis de ensino. Mais do que criar

espacos de reflexdo ou vivéncia destes aspectos, temos que libertar cada pessoa para
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construir a sua estratégia preventiva espiritual, pois cada um se relaciona e interage de

forma distinta com o seu Deus.

A maneira de expressar e de se relacionar com a espiritualidade é totalmente
subjetiva em todos nds humanos, mas 0 espago que a crenca religiosa envolve nossa
vida parece estar cada vez mais aumentando, onde tanto as pesquisas nas areas humanas
bem como nas é&reas bioldgicas, reafirmam a importancia da espiritualidade na
resolucdo de nossos grandes conflitos existenciais, bem como na manutencao,

tratamento e até cura de nossas enfermidades fisicas e mentais.

As categorias do Tempo e as de Lazer estdo intimamente ligadas, visto que existe
uma necessidade de uma para que a outra aconteca de forma positiva. Uma boa gestdo
de seu tempo, uma boa organizacéo e disciplina de suas tarefas e processos do trabalho,
podem repercutir numa melhor qualidade das escolhas e vivéncias das atividades de
lazer em seu cotidiano. O Lazer € construido de forma bastante individual por cada
sujeito, variando desde atividades domésticas rotineiras, até a saidas mais planejadas e

articuladas com toda a familia.

Penso que a palavra equilibrio represente a unido entre estas duas grandes e mais
citadas categorias deste meu estudo, o equilibrio entre as demandas profissionais e as
pessoais. O professor percebe-se dividido entre as duas demandas, na pessoal ele
normalmente cede maior terreno para a invasao do profissional. Em casa ele pode ser e
pode demonstrar suas fragilidades, na universidade precisa manter o status e o perfil de

professor competente e sempre ativo.

Percebo com o relato dos sujeitos da pesquisa que o Lazer é algo muito subjetivo e

diverso para cada um, e deve ser descoberto pelo professor qual o seu melhor ritual e



106

forma de prazer para enfrentar com mais sabedoria e resisténcia aos desafios da

profissdo.

Ja em 1978, Mosquera em seu livro “O professor como pessoa” ja apresentava
algumas possibilidades praticas que poderiam auxiliar os professores na obtencdo e
manutencdo do seu bem-estar como: desenvolver a autoconsciéncia; buscar novas
possibilidades de formacgédo continuada; avaliar as insatisfagcdes; reavaliar a carga de
trabalho; dedicar tempo para o descanso e para o lazer; conversar com amigos e
familiares; estimular a discussdo em grupos com outros docentes; buscar uma atividade
fisica prazerosa; evitar descarregar as frustracbes nos alunos; procurar ajuda

profissional quando todas as ajudas citadas ndo forem suficientes.

O pensamento de Mosquera continua bastante atual e coerente com os resultados de
minha pesquisa, visto focar a importancia dos aspectos do lazer, da atividade fisica, da
divisdo correta do tempo entre o descanso e o trabalho, dos aspectos comportamentais
de relacionamento interpessoal. Penso que somente o0 aspecto espiritual ndo estava

ainda inserido no pensamento anterior.

Tais afirmacBes concordam com as tematicas reveladas em minha pesquisa, e
acredito que nutrem a possibilidade de construir um programa de desenvolvimento de

competéncias individuais para a categoria docente.

Apresento a seguir um quadro sintese das possibilidades de intervencdo aos

professores a partir dos resultados desta pesquisa.
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CATEGORIAS POSSIBILIDADES DE RESULTADOS
INTERVENCAO ESPERADOS
TEMPO Coaching Equilibrio entre a vida
Foco na gesto do tempo pessoal e profissional.
MOTIVACAO Coaching Ressignificacdo e melhoria

Psicoterapia

no seu sentido da vida.

ATIVIDADES FISICAS

Personal Trainer

Gestédo do tempo

Melhor saude fisica e

mental.

LAZER Gestdo do Tempo Maior participacao e
Coaching / Psicoterapia qualidade na sua vida
domeéstica e familiar.

ESPIRITUAL Coaching Melhoria no seu sentido

Crencas individuais

existencial de vida.

Tais resultados me levam a aprofundar mais o conceito de Coaching no préximo

capitulo, pois considero uma das grandes ferramentas capazes de desenvolver melhorias

na vida profissional e pessoal de nossos educadores.
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7. COACHING COMO ESTRATEGIA DE INTERVENCAO

Numa tentativa de unir os conhecimentos da Psicologia e da Administracéo,
busquei maior conhecimento das ferramentas cada vez mais utilizadas atualmente no
campo das organizacOes, na tentativa de encontrar maior qualidade de vida, mais
resultados e por consequéncia, mais felicidade na atividade profissional. O Coaching,
bem como o Mentoring podem ser alternativas eficazes para construirmos acoes
preventivas voltadas ao bem-estar-docente, visto que reconhecem e mantém a
singularidade de cada sujeito, e constroem de forma personalizada acdes para 0 seu
desenvolvimento pessoal e profissional na atividade.

Merlevede (2008, p. 11) apresenta que a maioria dos textos sobre Mentoring
coloca que essa disciplina se originou de um personagem da Odisséia de Homero
chamada Mentor — na verdade, disfarce da deusa Atena — que acompanhou o jovem
Telémaco na procura pelo pai, Odisseu. O verdadeiro herdi da histéria é Mentor, que
conduzira Telémaco em sua jornada para que ele possa aprender da melhor maneira as
artes e os trabalhos manuais do reinado evolutivo durante todo o percurso de sua vida.
No fim da historia, ele esta pronto para voltar e substituir o pai no trono.

Merlevede (2008, p. 15) pergunta a certas pessoas que haviam tido mentores ou que
consideravam a hipotese de virem a té-los como achavam que deveria ser o mentor
ideal, eis abaixo as suas respostas:

¢ Alguém que ja tenha tido um mentor;
¢ Alguém que conhega, esteja familiarizado com o0 mundo ou com a
minha matéria;
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e Alguém que me pegue pela mdo e me oriente em um terreno
ainda inexplorado;

e Alguém que me faca as perguntas que eu ndo me faco, mas
deveria;

¢ Alguém que me transmita a certeza de que esta interessado no
meu desenvolvimento;

¢ Alguém que néo rivalize comigo;

¢ Alguém em que eu possa confiar;

e Alguém que partilhe minhas convicgdes e valores;

¢ Alguém que pareca me conhecer quase mais do que eu mesmo;

¢ Alguém que me apoie.

Com relacdo ao conceito e o termo Coaching, este teve a sua origem muito
vinculada a figura do treinador nos esportes. Quase todos os livros publicados
anualmente nos Estados Unidos sobre coaching entre 1980 e 1990, referiam-se aos
esportes. O coaching foi introduzido na nova mentalidade que entéo se esperava dos
funcionarios, onde até a década de 1960, a maioria das organizagdes tratava seus
empregados como “apéndices” das maquinas. Isso mudou sob a influéncia da
psicologia humanista, com defensores como Carl Rogers e Abraham Maslow, bem
como de especialistas em desenvolvimento organizacional. Lentamente, as empresas
comecgaram a se dar conta que o seu quadro de pessoal era mais do que “maquinas
inteligentes”, e que cada pessoa era Unica e portanto, merecia um tratamento
diferenciado.

Chiavenato (2002, p. 132) apresenta na tabela a seguir as diferencas

principais entre coaching e mentoring:
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COACHING MENTORING

Conducdo ativa da pessoa pela Orientacdo profissional por

superior imediato alguma pessoa da organizacgéo

Estilo de lideranca e superviséo Estilo de desenvolvimento da
carreira

Foco no curto prazo e no Foco ao longe prazo e no

cotidiano futuro

Relacéo entre lider e subordinado Relacdo entre protetor e
protegido

Impulso no trabalho atual Impulso no encarreiramento
futuro

Um mentor € um membro veterano da profissdo ou da organizacdo que oferece
apoio, instrucgdes, retorno da avaliacdo, aceitacdo e amizades para seu protegido mostrar
suas habilidades; oferece missGes educacionais e desafiadoras; serve como um papel-
modelo e de conselheiro. Mentoring € uma relacdo de apoio na qual uma pessoa mais
experiente transfere seu conhecimento, sabedoria e experiéncia para um novato no sentido
de ajuda-lo no desenvolvimento de sua carreira. As fungdes do mentoring podem ser
divididas em duas amplas categorias: func¢do de carreira e fungéo psicossocial. As funcgdes
de carreira sdo aqueles aspectos do relacionamento que visam incrementar o avango da
carreira em termos de experiéncias profissionais e conhecimentos que o mentor pode
oferecer ao pupilo. Elas sdo eminentemente técnicas. As fungdes psicossociais constituem

aqueles aspectos que melhoram o senso de competéncia do protegido, a identidade e a
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eficiéncia no seu papel profissional em termos de comportamento, atuacéo pessoal, estilo
de lideranca, visdo do futuro e tomada de decisdo. Elas s&o eminentemente
comportamentais. Essas duas funcbes — técnicas e comportamentais — sdo essenciais no
desenvolvimento pessoal e gerencial.

Chiavenato (2002, p. 39) também acrescenta que algumas pesquisas tém mostrado
que o mentoring eficaz melhora as organizacdes com o aumento dos niveis de desempenho,
de promocdo, de remuneracdo, de beneficios sociais e de mais satisfacdo no trabalho. O
mentor ajuda a construir confianga, estimula a aprendizagem, serve como modelo de papel
e influéncia o comportamento do orientando ou protegido. Para 0s mentores —
principalmente aqueles ja idosos e em preparacdo para futura aposentadoria — o papel de
mentor pode oferecer novos desafios e renovar o entusiasmo e motivagado pessoal.

Chiavenato (2002, p. 41) conceitua o coaching como um tipo de relacionamento no
qual o coach se compromete a apoiar e ajudar o aprendiz para que este possa atingir
determinado resultado ou seguir determinado caminho. N&o significa um compromisso
somente com resultados, mas coma pessoa em si, no seu desenvolvimento profissional e
sua realizacdo. E um relacionamento que produz novas competéncias. A tarefa do coach é
ajudar as pessoas a tomarem melhores decisdes na sua carreira, melhorar seu desempenho e
criar condicdes de sucesso profissional e pessoal.

Acredito que estas ferramentas de coaching e mentoring poderiam estar a servico
dos educadores brasileiros, numa tentativa de aumentar os indicadores de satisfagdo pessoal
e profissional, ajudando também este professor aos desafios de uma sala de aula, auxiliando
na sua gestdo com os alunos, com as suas chefias, com a instituicdo, com a comunidade

escolar, com os demais funcionarios e com a sua propria carreira e caminhada. Penso que
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muitos professores com maior experiéncia e competéncias nesta area poderiam tornar-se
mentores ou coach de outros colegas de profissédo docente.

Um programa continuado, sistematico, enfocando as tematicas principais deste
pesquisa, sendo realizada periodicamente com cada professor, sendo acompanhado por um
coach ou mentor, seria uma grande possibilidade de atuagdo como estratégia de prevencédo
ao estresse ocupacional do professor de ensino superior privado.

Acredito que através dos conhecimentos e das experiéncias de outras areas do
conhecimento como a Administragdo, o0 Esporte, as ferramentas do ambiente
organizacional; é possivel implementarmos estes novos saberes para aplicarmos dentro do
cenario da educacdo das instituicbes de ensino superior privadas, para a melhoria da
qualidade de vida individual do professor universitario, visando a sua qualificacdo

profissional e pessoal constante.
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8. CONSIDERACOES FINAIS

Durante todo o estudo realizado, existiram limitagdes e lacunas como todo trabalho
cientifico. Me proponho a explorar alguns destes aspectos neste momento final do trabalho,
agregando outras discussdes possiveis diante desta tematica.

Manter-me focado no aspecto saudavel, nas estratégias adequadas utilizadas pelos
professores no enfrentamento do estresse ocupacional, em muitos momentos tornou-se
complicado, visto a tendéncia natural dos entrevistados e também deste pesquisador, de
tomar como parametro ainda o0s aspectos do adoecimento, das sintomatologias que
envolvem o estresse e a doenca do cotidiano docente, em detrimento dos aspectos positivos.

O aspecto carga horaria semanal e tempo de profissdo sdo muito importantes para
delinear e perceber aspectos do adoecimento, ao mesmo tempo, tornaram-se indicadores
fortes para encontrar nestes professores, apesar do tempo e da sobrecarga de trabalho, ainda
0 que existia de sentido e prazer no seu fazer laboral.

Percebi que a categoria Tempo, demonstrou a grande necessidade operacional do
professor atual conseguir sobreviver ao cada vez maior nimero de demandas burocraticas
e administrativas que estd envolvido, em detrimentos muitas vezes, das demandas
intelectuais e de criacdo, que sdo proprias da profissdo docente.

A importancia da Motivacéao e dos aspectos intrinsecos e psicologicos da atuagao do
professor sugere cada vez mais investimento das instituicdes de ensino superior em servicos

de Psicologia e de Gestdo de Pessoas voltados & prevencdo ao estresse ocupacional dos
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educadores. O emocional é o elo de ligacdo entre todas as dificuldades e solugbes dos
problemas a serem enfrentados por este professor durante a sua caminhada profissional.

A atividade fisica aparece neste estudo conforme a maioria das pesquisas na area,
como sendo uma grande maneira de encontrar estratégias de prevengdo ao estresse
ocupacional de varias categorias profissionais, e apesar de toda a dificuldade do professor
em encontrar tempo para realizar estas atividades dentro de sua carga horéria semanal, ele
racionalmente entende e percebe ser esta pratica bastante significativa para a melhoria de
varios ambitos de sua saude em geral.

O Lazer foi um dos aspectos mais abordados pelos professores para o enfrentamento
dos momentos de estresse ocupacional. A forma como estes professores se relacionam com
as suas demandas domésticas e constréem suas medidas de relacdo com a familia, como
vivenciam a sua vida pessoal e profissional séo essenciais para a construcdo de melhorias
na salde destes professores. O peso que estes professores conferem aos aspectos
domesticos e familiares a sua vida transformaram-se em grandes diferenciais existenciais
de sua caminhada.

Concluo este trabalho afirmando que disciplinas, bem como capacitacGes voltadas
aos professores em todas as areas do conhecimento deveriam ser construidas nas
instituicOes de ensino, enfocando os aspectos elucidados nesta pesquisa, sendo um grande
impulsionador de uma maior qualidade de vida no trabalho. E chegado o momento de
focarmos o desenvolvimento de nossos educadores em aspectos comportamentais, em
atitudes e posturas a serem construidas visando mais saude, em detrimento de técnicas de
ensino. A atitude vem antes da técnica, portanto, necessita ser melhor desenvolvida na

trajetdria de carreira de nossos educadores.
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A construgdo de um plano de desenvolvimento individual de competéncias
comportamentais para a categoria docente é muito importante, visto as grandes demandas
de aptiddes comportamentais que o professor precisa para enfrentar os desafios de uma sala
de aula, com diferentes geragdes e culturas num mesmo ambiente. Mais do que qualificar
tecnicamente o professor com metodologias e didaticas a serem realizadas, é urgente a
necessidade de uma capacitacdo comportamental, baseada em posturas, habilidades da
comunicacdo efetiva e assertiva, atitudes e posturas diante de um grupo, bem como
capacitar o educador para lidar com a subjetividade humana. Desenvolver o professor para
lidar melhor com as pessoas e as suas grandes diferencgas.

Para a realizagdo deste plano de desenvolvimento individual, o uso das ferramentas
do Coaching e do Mentoring fica adequado e de grande valia para a elaboracdo e
caminhada deste trabalho de aperfeicoamento comportamental do educador.

N&o devemos jamais perder a visdo holistica de homem e de mundo. Como
apresenta Morin (1995), a complexidade € efetivamente o tecido de acontecimentos, aces,
interacdes, retroacOes, determinacOes e acasos que constituem nosso mundo fenomenal e
apresenta-se com 0s tracos inquietantes da confusdo, da desordem, da ambiguidade e da
incerteza. Dai a necessidade de trazer para a consciéncia ndo a exclusdo e o afastamento
desses fendmenos, mas sua inclusdo como parte do processo de transformacdo da vida e da
evolucéo.

Acredito que algumas limitagbes durante a pesquisa aconteceram, como a
dificuldade de conseguir encontrar espaco na agenda dos professores durante a semana
bastante agitada e carregada de demandas operacionais e intelectuais.

Penso que outras questdes poderiam ter sido estudadas e que a falta de tempo e

espaco para continuar este estudo acabaram por limitar esta pesquisa. O entrelacamento
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entre as questBes de género, idade, &rea de conhecimento dos professores poderiam ter sido
objeto de discussédo, apesar das dificuldades de buscar maiores pesquisas que fagcam essas
discussoes e analogias correlacionando com aspectos do bem-estar docente.

E notério a necessidade de buscarmos uma visdo integral de homem para
encontrarmos estas estratégias de enfrentamento na individualidade de cada pessoa, a busca
por outros conhecimentos e &reas para dar suporte a este professor que necessita de maior
salde, devem ser encontradas na Educagdo Fisica, na Danga, na Religiosidade, na
Psicologia, na Administracdo, na Filosofia, na Nutricdo, na Medicina tradicional e na
Oriental, enfim, em varias areas do conhecimento.

Muitos estudos desta natureza devem aprofundar estas questfes discutidas no
presente estudo, e julgo que o aprofundamento nas categorias explicitadas devem ser mais
exploradas, no intuito de perceber o cotidiano e as edificacfes desta caminhada para um
melhor enfrentamento ao estresse ocupacional docente.

Penso que aprendi muito com este estudo, me ensinou cinco grandes possibilidades
de acOes a serem desenvolvidas em minha vida para enfrentar o estresse ocupacional, bem
como os grandes desafios de ser professor do ensino superior privado. Os resultados do
estudo revelaram alternativas importantes, as quais algumas eu ja realizava, outras ainda
estavam somente no projeto. E um recado claro a mim como pesquisador, bem como a
todos os colegas de profisséo, da necessidade de tomarmos decisfes e atitudes diferentes
diante de nossa relacéo entre o trabalho e a nossa vida privada. O caminho foi construido e
revelado com esta pesquisa, agora falta a acdo e a nossa decisdo de mudar e fazer acontecer
em nossa vida nestas cinco grandes mensagens que este estudo apresentou.

Acredito que alcancei os objetivos deste estudo, no momento em que identifiquei

estes cinco aspectos relevantes para melhor aprofundarmos e construirmos estratégias de
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intervencdo mais focadas nestas areas, visto a importancia destes para a prevengdo contra o
estresse ocupacional dos professores do ensino superior privado. Outros estudos também
podem ser continuados a partir desta pesquisa, bem como as correlagOes entre a idade e o
género dos professores, o tempo de profissdo e as diferentes caracteristicas que envolvem

uma instituicdo de ensino ser privada ou publica.
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PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DO RS
FACULDADE DE EDUCACAO - PPG EM EDUCACAO
CURSO DE DOUTORADO EM EDUCACAO
PESQUISA: Estratégias de prevencéo ao estresse ocupacional de professores do ensino
superior privado. AUTOR: Everton Zambon
ORIENTADOR: Prof. Dr. Juan J. Mourino Mosquera

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

A pesquisa intitulada “Estratégias de prevencdo ao estresse ocupacional de
professores do ensino superior privado”, tem como objetivos identificar as estratégias
utilizadas pelos professores que estdo conseguindo enfrentar com salde e qualidade de vida
0s desafios atuais da sua profisséo. Tem como meta construir um programa de
desenvolvimento de competéncias individuais focado na prevencdo ao estresse ocupacional
de professores. O estudo sera desenvolvido através da participacdo de professores em
entrevistas semiestruturadas.

Everton Zambon, aluno de doutorado do Programa de Po6s-graduacdo da Faculdade
de Educacdo da PUCRS, bem como seu orientador e professor do programa Prof. Dr. Juan
Jose Mourino Mosquera, Sd0 0S responsaveis por esta pesquisa e asseguram que 0S
docentes entrevistados ndo serdo identificados, bem como ndo serdo identificadas as
pessoas e instituicdes eventualmente citadas nas entrevistas, mantendo-se o anonimato dos
dados colhidos, que serdo utilizados apenas nesta pesquisa. O telefone do Comité de Etica
da PUCRS é 33203345.

Para que possa atingir o objetivo proposto, solicito o seu consentimento para
realizar a coleta de dados, que ocorrerd por meio de uma entrevista semiestruturada, com
perguntas simples, cujas respostas serdo gravadas para, posteriormente, serem transcritas e
analisadas. O professor orientador, Dr. Juan José Mourifio Mosquera, e eu mesmo, Everton
Zambon, agradecemos desde ja a sua participacdo. Informo o meu telefone para contato
(51)84239760, no caso de desejar algum esclarecimento.

Os dados compilados serdo utilizados como elemento de andlise da Tese de
Doutorado e, posteriormente, serdo publicados e apresentados em forma de trabalhos
cientificos. Declaro que recebi uma cépia do presente Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido e que o mesmo foi suficientemente esclarecido pelos pesquisadores.

Eu , de RG , declaro ter
sido informado e concordo em participar da pesquisa acima descrita.

, de de 2013.

Assinatura do Entrevistado

Assinatura do Pesquisador
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PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DO RS
FACULDADE DE EDUCACAO - PPG EM EDUCACAO
CURSO DE DOUTORADO EM EDUCACAO
PESQUISA: Estratégias de prevencéo ao estresse ocupacional de professores do ensino
superior privado. AUTOR: Everton Zambon
ORIENTADOR: Prof. Dr. Juan J. Mourino Mosquera

CARTA DE APRESENTACAO DA PESQUISA

Vocé é nosso convidado para participar da pesquisa intitulada “Estratégias de
prevengao ao estresse ocupacional de professores do ensino superior privado”, tem como
objetivos identificar os aspectos positivos dos professores que estdo conseguindo enfrentar
com salde e qualidade de vida os desafios atuais da sua profissdo. Tem como meta
construir um programa de desenvolvimento de competéncias individuais focado na
prevencdo ao estresse ocupacional de professores. O estudo serd desenvolvido através da
participacdo de professores em entrevistas realizadas junto com o pesquisador.

Everton Zambon, aluno de doutorado do Programa de Po6s-graduacdo da Faculdade
de Educacdo da PUCRS, bem como seu orientador e professor do programa Prof. Dr. Juan
Jose Mourino Mosquera, sd0 0S responsaveis por esta pesquisa e asseguram que 0S
docentes entrevistados ndo serdo identificados, bem como ndo serdo identificadas as
pessoas e instituicdes eventualmente citadas nas entrevistas, mantendo-se o anonimato dos
dados colhidos, que serdo utilizados apenas nesta pesquisa.

Este trabalho foi submetido no Comité de Etica da PUCRS, tendo o telefone para
contato de 33203345.

Assinatura do Orientador da Pesquisa
Prof. Dr. Juan J. Mourino Mosquera

Assinatura do Pesquisador
Ms. Everton Zambon

Porto Alegre, julho de 2013.
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PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DO RS
FACULDADE DE EDUCACAO - PPG EM EDUCACAO
CURSO DE DOUTORADO EM EDUCACAO
PESQUISA: Estratégias de prevencdo ao estresse ocupacional de professores do ensino
superior privado.
AUTOR: Everton Zambon

ORIENTADOR: Prof. Dr. Juan J. Mourino Mosquera

ROTEIRO DA ENTREVISTA:

1. Onde percebes o estresse ocupacional?

2. Considerando este estresse ocupacional, como percebes ele no teu cotidiano?
3. Quais seriam as causas mais evidentes / provaveis do estresse ocupacional?
4. Quais alternativas para prevenir o estresse tu utilizas?

5. Para finalizar, tem algo que n&o foi questionado e que vocé gostaria de comentar?
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PONTIFiCIA UNIVERSIDADE CATOLICA DO RIO GRANDE DO SUL
FACULDADE DE EDUCACAO

COMISSAO CIENTIFICA

Titulo do Projeto:

1. PROJETO DE TESE: estartégias de prevengédo ao estresse ocupacional de
professores do ensino superior privado.

Doutorando: Everton Zambon
Orientador:Juan José Mourifio Mosquera

O projeto de pesquisa atende aos requisitos exigidos, apresentando definicao
do foco, justificativa, objetivos, referencial teérico-metodolégico, cronograma. Estéo
especificados os instrumentos de coleta de informagbes (cartas, entrevista
semiestruturada, com o roteiro. O projeto traz Carta de apresentagéo da pesquisa e
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

O estudo pretende identificar e analisar as estratégias preventivas contra
estresse ocupacional adotadas por professores do ensino superior privado, em
instituicobes da Regido Metropolitana de Porto Alegre, com o fim de elaborar um
programa de desenvolvimento de competéncias individuais e contribuir para a
politica de gestao de pessoas nas IES.

Considerando que ndao ha um perfil invasivo no procedimento com seres

humanos, o encaminhamento para o CEP é facultativo, ficando essa deliberagao a
cargo dos pesquisadores, inclusive com vistas a publicagdes posteriores.

Porto Alegre, 6 de junho de 2013.

Whie PLeoe G

rgfa. Dra. Maria Helena Camara @tej
p/ omissao Cientifica da FACED
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