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RESUMO

Monografia de Especializacado
Curso de Pdés-Graduacéo Lato Sensu em Gestdo de Organizacdo Publica em
Saude
Universidade Federal de Santa Maria (UFSM), Centro de Educacao Superior
Norte do Rio Grande do Sul (CESNORS).

GERENCIAMENTO DO ESTRESSE EM EDUCADORES
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Orientador: Prof. Dr. Gianfabio Pimentel Franco
Data e Local da Defesa: Sao Francisco de Paula, 01 de julho de 2011.

Resumo — Este trabalho se deu através de uma revisdo bibliogréfica para identificar as
causas do estresse e possibilidades de gerenciamento do estresse em educadores. Pode se
verificar que a profissdo do educador é potencialmente geradora de estresse. 1sso ocorre
devido as varias mudancas e evolucbes que houve em torno da profissdo. Foi possivel
identificar que o educador pode aprender a lidar melhor com sua situacao de trabalho, bem
como a melhorar sua rotina utilizando-se para isto de técnicas de gerenciamento de estresse

que podem ser aprendidas.
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ABSTRACT
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Curso de Pés-Graduacédo Lato Sensu em Gestao de Organizagédo Publica em
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Universidade Federal de Santa Maria (UFSM), Centro de Educacédo Superior
Norte do Rio Grande do Sul (CESNORYS).

STRESS MANAGEMENT POSSIBILITIES INTO EDUCATORS
AUTORA: JULIANA AZAMBUJA DA SILVA

Orientador: Prof. Dr. Gianfabio Pimentel Franco

Data e Local da Defesa: Sao Francisco de Paula, 01 julho de 2011.

Descriptors: This study was through a literature review to identify causes of stress and
stress management possibilities into educators. It was possible verify that educator
profession is potentially causing stress. This is due to several changes and developments
that there was around the profession. It was identified that the educator can learn to deal
better with their work situation and improve your routine using techniques for stress
management that can be learned.
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RESUMEN
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AUTORA: JULIANA AZAMBUJA DA SILVA

Orientador: Prof. Dr. Gianfabio Pimentel Franco
Data e Local da Defesa: S&o Francisco de Paula, 01 de julho de 2011.

Resumen: Este trabajo se dio a través de una revision bibliografica para identificar las
causas del estrés y las posibilidades del manejo del estrés en los educadores. Se puede
verificar que la profesion de maestro es potencialmente generadora del estrés. Esto es
debido a varios cambios y desarrollos que ocurren alrededor de la profesion. Se identifico
que el educador puede aprender a lidiar mejor con su situacién laboral y a mejorar su rutina
utilizdndose de las técnicas para el manejo del estrés, que se pueden aprender.

Palabras clave: Estrés. Los educadores. Manejo del estrés.
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INTRODUCAO

Através do contato com profissionais que atuam na area social e
acompanhamento do trabalho de educadores que trabalham nesta éarea, identificou-se a
importancia de poder conhecer como esses profissionais podem sofrer danos pela questéo
do estresse neste tipo de atuagio. E necessario que se tenha um olhar especial para a
importancia desses profissionais na vida de criancas e adolescentes, portanto se torna
fundamental que se pense em prevenir ou ajudar através de orientagdo sobre o estresse e 0s
danos causados quando 0 mesmo se instala na vida dos individuos.

Ha consideravel preocupacdo com aqueles trabalhadores que atuam diretamente
com pessoas que necessitam de sua ajuda, como os educadores (MANETTI e MARZIALE
2007). O educador exerce uma fungdo essencial na sociedade auxiliando o
desenvolvimento intelectual e pessoal de criancgas, jovens e adultos (VASCONCELLOS,
2002). Assim, a promoc¢do da qualidade de vida dessa categoria profissional trard
repercussdes para toda a sociedade e ndo apenas para o individuo.

O ser humano dedica grande parte do seu tempo ao trabalho, e este converte-se
em uma area central na vida dos individuos. Essa centralidade traz consequéncias
paradoxais para a integridade fisica, psiquica e social dos trabalhadores (MENDES;
CRUZ, 2004), pois, a medida que, no ambiente de trabalho, 0 mesmo pode proporcionar
muitas realizacBes, pode também ser um elemento de aquisicdo de problemas ao
desencadear prejuizos a saude do trabalhador, como no caso do estresse ocupacional.
Nesse sentido, ha indicios de que um estado prolongado de estresse interfere no bem-estar
psicolégico e na qualidade de vida das pessoas (LIPP, 2000).

O objetivo deste trabalho é demonstrar que o enfrentamento adequado e o
gerenciamento de sintomas de estresse sdo efetivos para diminuir os riscos dos efeitos

maléficos do estresse no organismo humano (ROSSI, 2004).

METODOLOGIA



Para realizacdo do presente estudo foi feita uma pesquisa bibliografica
retrospectiva através de fontes primarias e secundérias. Utilizou-se como descritores para
a presente busca os termos estresse, estresse em educadores e gerenciamento de estresse.
Utilizou-se o termo educador como descritor, em virtude do mesmo referir-se a funcéo do
professor igualmente. Neste caso, a pesquisa bibliografica assumiu um carater de estudo
exploratorio (GIL, 1989).

FUNDAMENTACAO TEORICA

A palavra "Estresse” vem do inglés "Stress". Este termo foi usado inicialmente na
fisica para traduzir o grau de deformidade sofrido por um material quando submetido a um
esforco ou tensdo. Hans Selye foi o primeiro a utilizar o termo estresse em 1926, ao notar
um conjunto de sintomas comuns em determinados pacientes, tais como, falta de apetite,
hipertensao arterial, desanimo e fadiga. Ele transp0s este termo para a medicina e biologia,
significando esforco de adaptacdo do organismo para enfrentar situacdes que considere
ameacadoras a sua vida e ao seu equilibrio interno. (CHARMANDARI; TSIGOS;
CHROUSOS, 2005). O estresse pode também ser definido como uma resposta nao
especifica do organismo para restabelecer a homeostase diante de uma situacdo de luta ou
fuga (SARDA JR; LEGAL; JABLONSKI JR., 2004).

Quando se estuda a natureza de um evento estressor, pode-se defini-lo como
quaisquer circunstancias que ameagam ou sdo percebidas como ameacadoras ao bem-
estar do individuo. Tais ameacas podem ser relacionadas a seguranca fisica imediata, a
seguranca em longo prazo, a autoestima, a reputacdo e demais comportamentos e acGes
que a pessoa valorize (FRANCI, 2005). O sistema nervoso (SN) parece responder ao
estresse de maneira complexa e organizada. Ha& o estimulo do ambiente que o individuo
recebe através de seu sistema sensorial. Esses estimulos dirigem-se até o encéfalo, onde
serdo traduzidos em percepcOes, ou seja, terdo significados diferentes, conforme a
interpretacdo que o organismo dara para eles. Isso dependerd das experiéncias anteriores
com 0 mesmo evento ou com um evento parecido, do contexto e das caracteristicas de
personalidade do individuo. Caso o estimulo seja considerado um perigo, ou seja, uma

ameaca, comeca a resposta de luta ou fuga do hormdnio liberador de corticotrofina (CRH),
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sintetizado no hipotadlamo, dando inicio a resposta ao estresse (CHARMANDARI;
TSIGOS; CHROUSOS, 2005).

O CRH é secretado pela parte medial parvicelular do nucleo paraventricular do
hipotdlamo (PVN) e, de acordo com Elias e Castro (2005), recebe aferéncias
noradrenérgicas que sdo importantes para a sintese e liberacdo do mesmo. Entdo, o CRH
liga-se aos receptores na adeno-hipdfise aumenta a liberagdo de peptideos como o
horménio adenocorticotréfico (ACTH) e a B-endorfina (peptideo opidide). Através da
circulacdo sanguinea, o ACTH atinge o cortex da glandula adrenal, que esta localizada
acima do rim. Em seres humanos, a acdo do ACTH no cdrtex da adrenal promove a
liberacdo de cortisol, que ativa mecanismos catabdlicos, para lancar na corrente sanguinea
uma grande quantidade de glicose necessaria para a resposta ao estresse (ELIAS e
CASTRO, 2005). E importante ressaltar que a parte medular da adrenal libera
catecolaminas (adrenalina e noradrenalina) devido a ativacdo simpatica do sistema
neurovegetativo.

Assim, a resposta de emergéncia ocorre devido a acdo integrada do sistema nervoso
simpatico, do hipotdlamo e do sistema limbico que controla as emocdes. Hormonios e
neurotransmissores atuam em conjunto para modificar as fungdes viscerais e fornecer ao
organismo a rea¢do adequada para o retorno ao equilibrio perdido (FRANCI, 2005).

Torna-se importante compreender que o estresse ndo é uma doenca, ao contrario,
em seu estado natural, proporciona ao individuo, defesa fisica e mental, para reagir aos
estimulos do ambiente, de forma que se adapte as novas circunstancias. Entretanto, em
excesso, diminui a capacidade imunoldgica do individuo, deixando-o vulneravel a vérias
doencas. E importante considerar que a avaliacdo e a identificacdo de uma situagio
estressora ocorrem de forma subjetiva, ou seja, determinadas situacGes podem ser
estressantes para uma pessoa e rotineiras para a outra (CHROUSOS & GOLD, 1992).

O educador em muitas comunidades é aquele que acolhe, ensina, escuta para
melhor compreender as necessidades e ajudar os jovens em situacdo de vulnerabilidade a
refletir sobre seu mundo. O educador tem como papel orientar a aprendizagem a partir do
gue os educandos ja sabem, por isso, ele deve conhecer a realidade de cada um através de
uma relacdo de confianca, doacéo, atencdo e respeito sem esquecer o papel de cada um
dentro desta relacdo e dessa forma favorecer o crescimento dos educandos (GRACIANI,
2005).
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Para a mesma autora supracitada, a Pedagogia Social tem como principais
objetivos estimular os jovens em situagdo de vulnerabilidade social, a discutirem, entender
e aceitar as regras e 0s limites que precisam ter e seguir para se inserir na sociedade como
um cidadao comum. Assim, acredita-se que estas criancas e adolescentes passam a pensar
em um novo projeto de vida, retomando o equilibrio fisiolégico e emocional. Ao
conquistar tais equilibrios, os quais sdo fatores importantes para a mudanca de vida, esses
jovens conseguem mudar consideravelmente comportamentos como a irritabilidade, a
intolerancia, a frustracéo, a violéncia, dando espaco para o desenvolvimento da auto-estima
e consequentemente, estes se tornam mais sociaveis.

Recentes estudos na area da Psicologia da educacéo tem tido como foco principal o
educador. Anteriormente, os estudos e as intervencfes nesta area eram voltados somente
para os estudantes. Porém observa-se que o bem-estar dos educadores funciona com um
fator determinante para o bem-estar dos estudantes na escola e consequentemente para a
qualidade do ensino (JESUS, 2007).

O trabalho docente requer que o profissional seja abnegado e coloque as
necessidades dos estudantes em primeiro lugar, exigindo um nivel continuo e intenso de
contato pessoal e emocional. Embora tais relacbes possam ser bastante gratificantes,
também podem ser muito estressantes (MASLACH, 2008).

Além dos problemas de indisciplina dos estudantes, também parece contribuir para
os altos niveis de estresse dos educadores, os fatores relacionados a sobrecarga de trabalho,
recursos escassos e o relacionamento com os colegas. As principais consequliéncias deste
fendbmeno sdo a desmotivacdo pessoal para o trabalho e os elevados indices de
afastamentos temporarios por motivos de doencas e abandono da profissdo, refletindo

especialmente sobre a qualidade de ensino (JESUS, 2007).



12

H& uma pressdo muito grande nos dias atuais em funcdo do desenvolvimento de
novas tecnologias, 0 que faz com que os profissionais tenham que se adaptar sem ter um
tempo prévio para isto, causando com isto tensdes, insatisfacGes, ansiedades, o0 que pode
levar ao estresse e consequentemente ao burnout, que seria um tipo de estresse que leva ao
esgotamento (MASLACH, 2008).

De acordo com Manetti e Marziale (2007), os profissionais que estdo mais sujeitos
a desenvolver problemas relacionados a saide mental, sdo os que trabalham a maior parte
do tempo com individuos que precisam da sua ajuda. Entram neste campo, enfermeiros,
educadores, assistentes sociais, entre outros.

O desgaste causado pelo estresse no ambiente de trabalho pode levar ao estado de
burnout, que se caracteriza por uma realidade de estresse cronico e acomete,
principalmente, profissdes que exigem grande envolvimento e contato com pessoas
(CASTRO; ZANELLLI, 2007). A sindrome de Burnout foi, inicialmente, descrita em 1974
por Freundeberg (SOUZA; SILVA, 2002), como algo que deixou de funcionar por
exaustdo de energia e recursos ou como resposta ao estresse ocupacional. Para Murofuse,
Abranches e Napoledo (2005), burnout refere-se a uma sindrome na qual o individuo nédo
vé sentido no trabalho, que passa a ndo ter mais importancia. O conceito envolve trés
componentes: a exaustdo emocional, a despersonalizacdo e a falta de envolvimento no
trabalho.

O burnout e o estresse sdo diferentes em funcdo de o estresse tratar-se de um
esgotamento pessoal com interferéncia na vida do individuo, mas ndo necessariamente na
sua relacdo com o trabalho. Ja no burnout, estdo envolvidas atitudes negativas com relacdo
ao trabalho, envolvendo condutas que acarretam problemas de ordem préatica para o
trabalhador e para a organizacdo, pois ocorre quando o lado humano ndo € considerado
(MUROFUSE; ABRANCHES; NAPOLEAO 2005).

Para Esteve apud Reinhold (2004) a funcdo docente pode ser ambigua, trazendo
situacbes contraditorias para o profissional que precisa ser a0 mesmo tempo amigo e
avaliador. Precisa atender as necessidades de cada aluno e também as necessidades
politicas e econbmicas atuais, precisa auxiliar o estudante a ter mais autonomia e também
se integrar a parte social. Para o autor outros fatores que podem figurar como
potencialmente estressores sdo a pouca Vvalorizacdo ao trabalho do educador, tanto
financeiramente, com os baixos salarios, como em questdo de reconhecimento. Em funcéo

da remuneracdo, os educadores acabam se sobrecarregando, assumindo varios turnos de
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trabalho, ainda precisam se manter atualizados e além de tudo possuem poucas
oportunidades de progredir. Isso tudo ainda se soma a falta de recursos materiais das
escolas e a situacdes de violéncia.

As criancas e 0s jovens apresentam necessidades em alguns casos, advindas de
problemas ocorridos em casa, muitas vezes o “aluno problema” ja traz consigo uma
historia delicada que vivencia na familia e o educador estar consciente destas necessidades
e se preparar para tal, figura com um facilitador para a interacdo. Se o educador contar com
um servico de Psicologia ou Pedagogia eficientes, isso ird ajuda-lo a se posicionar mais
adequadamente frente as situagcdes que terd que enfrentar em relagdo ao comportamento
das criancas e ndo encarar tais fatos como desencadeantes de estresse (LIPP, 2002).E
importante pensarmos sobre as questdes pessoais dos educadores, as quais podem
influenciar na forma como irdo encarar os eventos ocorridos com os alunos. Os recursos
internos de cada pessoa irdo determinar a sua adaptacdo a realidade, bem como o0s recursos
familiares, sociais e financeiros, entre outros (LIPP,2002).

Para Codo e Gazzotti (2000) o trabalho do educador pode se tornar delicado em
termos psicoldgicos, devido a relacdo de afetividade que se estabelece, a qual se torna
necessaria para o bom desenvolvimento do trabalho. A afetividade atua como um
facilitador para a aprendizagem, bem como se o professor consegue deixa-la fluir
naturalmente pode ajudar o seu equilibrio psiquico.

Para Soratto e Oliver-Heckler (2000) existem cinco pontos favoraveis no trabalho
do professor, que seguem: Ha um ciclo a ser cumprido, que tem geralmente um ano; ha
flexibilidade; hé controle sobre o préprio trabalho; a fungdo permite expressar afetividade e
por ultimo, a producdo do trabalho tem repercussdes sociais. O educador conseguindo
perceber os pontos positivos do seu trabalho pode alterar algumas cognicdes e com isso
alterar pensamentos disfuncionais que poderiam induzi-lo ao desenvolvimento do estresse,
mudando positivamente suas emocdes e consequentemente sua forma de ver o seu
trabalho.

'Promover' tem o significado de dar impulso a, fomentar, originar, gerar
(FERREIRA,1986). Promocdo da saude define-se, tradicionalmente, de maneira bem mais
ampla que prevencéo, pois refere-se a medidas que nédo se dirigem a uma determinada
doenca ou desordem, mas servem para aumentar a salude e o bem-estar gerais (BUSS,
2000).

Reconhecer que as frustragdes e tensdes cotidianas sdo inevitiveis é o primeiro
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passo para dominar o estresse. Muitos individuos acreditam que se ocorresse a total
eliminacdo do estresse em suas vidas, poderiam sentir-se mais felizes e relaxados. Porém,
esta idéia ndo corresponde a realidade da sociedade moderna, na qual frequentemente o
individuo enfrenta situacGes sobre a quais ndo tem qualquer controle para mudar ou
eliminar (ROSSI, 2004).

O estresse pode afetar tanto a vida pessoal como o desempenho profissional do
educador. O grau de estresse do educador depende da forma como este lida com as fontes
de estresse, podendo esta forma de lidar ser aprendida (JESUS, 2007).

O profissional pode entrar ou ndo num processo de estresse, em grande parte devido as
estratégias de enfrentamento que possui, ou que aprende espontaneamente, ou atraves de
treinamentos especificos. A percepcao subjetiva dos educadores em relacdo ao seu trabalho
podera influenciar no desenvolvimento ou ndo do estresse na profissdo. Como ja foi citado
anteriormente, muitas vezes ndo é possivel modificar o ambiente de trabalho, portanto para
Krestchmann citado por Reinhold (2004) é o profissional que precisa adequar-se, 0 que
pode ser realizado atraves da mudancga em suas préprias cogni¢des, ou seja, na forma como
vé a sua funcao.

Para Krestchmann citado por Reinhold (2004) os modelos individuais, que sdo as
representacdes de mundo de cada educador irdo definir como ele enfrentara as situacfes de
trabalho. Alguns desses modos de ver a realidade podem estar um pouco distorcidos, como
o fato de superestimar suas capacidades, o que pode gerar frustracdes, pois objetivos
irrealistas podem ter como resultado uma visdo negativa do trabalho, pelo fato de nédo
poderem ser atingidos. Outro fator que pode ser gerador de estresse seria a pessoa nao
saber como lidar com suas proprias emoc¢des, 0 que pode levar o individuo a perceber
como catastréfico se um objetivo ndo é alcancado como o esperado. A questdo da
organizacdo, ou melhor, a falta dela pode tornar tarefas como preparar um plano de aula
em algo muito estressante. Outra questdo que pode influenciar é a falta de capacidade
pedagdgica.

Krestchmann citado por Reinhold (2004) sugere que o educador possa construir ele
mesmo uma forma diferente de lidar com o seu proprio estresse, que poderia ser dividir
com outros as suas apreensoes, isto 0 ajudara a perceber que outros profissionais também
experimentam sensagdes parecidas. Tambem é preciso que o educador trace objetivos
dentro da sua realidade de atuagdo, para ndo haver frustragbes com os resultados

posteriormente, isso 0 ajudard a interpretar com sucesso desde as pequenas realizagdes,
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pois estardo de acordo com as possibilidades oferecidas pelo ambiente de trabalho e nédo
com aspiragOes fora do alcance da realidade do mesmo e do ambiente em que atua.

O objetivo do gerenciamento do estresse é limitar os efeitos prejudiciais do mesmo,
mantendo a qualidade de vida e a vitalidade. Possibilitar ao individuo um desempenho
maximo, sem os efeitos colaterais, como problemas cardiovasculares, musculares e
emocionais. A contracdo dos musculos esqueléticos resultante do estresse, pode levar a
cefaléias por tensdo, dores lombares e fadiga, porém, pode ser controlada por técnicas
eficazes de relaxamento (GREENBERG, 2002).

As técnicas de relaxamento, amplamente estudadas, apresentam grande eficacia na
reducdo dos sintomas fisioldgicos do estresse (GREENBERG, 2002). Quando praticadas
regularmente, tém profundos efeitos no sistema imunoldgico, deixando o individuo mais
resistente a doencas infecciosas, além de reduzir a pressao sangiiinea e niveis plasmaticos
de colesterol (GREENBERG, 2002; ROSSI, 2004).

A técnica de biofeedback, um instrumento que espelha os processos psicofisioldgicos
0s quais o individuo normalmente ndo tem consciéncia, mas que pode exercer um controle
voluntério, tem sido amplamente utilizado como um eficaz método de gerenciamento do
estresse. Ajuda a melhorar a saude psicoldgica e realizar mudangas nos comportamentos
ligados a saude fisica. Com o uso de um termbmetro, por exemplo, pode mensurar a
temperatura na superficie dos dedos das maos ou dos pés, a qual estara aumentada apds
uma sessdo de relaxamento. O biofeedback permite ao individuo receber informacdes sobre
Seus processos corporais e aprender a controla-los através das técnicas de relaxamento
(GREENBERG, 2002).

Uma técnica de relaxamento muito eficaz é o “Relaxamento Progressivo”.
Desenvolvida por Edmund Jacobson em 1938, originalmente para pacientes hospitalizados
e com tensdo muscular, comega com um grupo de musculos, acrescentando outro quando o
primeiro estiver relaxado, e progride pelo corpo até o relaxamento total. A “Respiragao
Diafragmatica”, outra importante técnica de relaxamento, que se caracteriza por uma
respiracdo profunda, expandindo, ndo s6 o toérax, mas também o abdome durante a
inspiracdo tem demonstrado uma boa resposta imediata aos sintomas de estresse
(GREENBERG, 2002).

Outro aspecto importante no gerenciamento do estresse sdo as relacdes interpessoais.
Tem sido demonstrado que o apoio social pode promover a satde eliminando ou reduzindo

os efeitos do estresse. Pessoas que mantém vinculos sociais positivos apresentam menores
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niveis de estresse assim como menor incidéncia de doencas cardiovasculares (FEITOSA,
2009).

CONCLUSAO

Quase todas as pessoas enfrentam um determinado nivel de estresse relacionado ao
trabalho. Se esse for breve, pode ndo apresentar riscos, porém quando o estresse torna-se
cronico, as consequiéncias podem ser danosas. O carater destrutivo do estresse promove
uma série de problemas e danos as institui¢fes, pois os funcionarios atingidos tendem a
faltar mais, se envolver com abuso de drogas e alcool e ter rendimento mais baixo. Assim,
a implementacdo de programas de prevencao e reducdo do estresse em instituicdes torna-se
cada vez mais necessario para proporcionar uma melhor qualidade de vida aos
funcionarios.

E importante entender e diferenciar o estresse de uma doenca, pois, em seu estado
natural, proporciona ao individuo mecanismos para que 0 mesmo possua defesas tanto
fisica como mental para se adaptar ao meio, os problemas advém do excesso de estresse,
que acarreta comprometimentos para 0 sistema imunoldgico. Outro fato de suma
importancia é considerar que algumas situacdes podem ser consideradas estressoras para
alguns individuos e para outros nao.

De acordo com os resultados das pesquisas € possivel perceber que a profissdo do
educador é potencialmente geradora de estresse, visto que esse profissional esta sendo cada
vez mais cobrado em relacdo a conhecimento e aperfeicoamento, bem como precisa estar
atento as questdes afetivas e de desenvolvimento adequado dos alunos e enfrentar
problemas cada vez maiores em relagcdo ao comportamento dos educandos.

O educador que atua na area social enfrenta além dos problemas encontrados pelos
educadores de escolas, a situacdo de vulnerabilidade social, se deparando com questdes de
criangas e adolescentes que vivem em meio a situagdes de violéncia de todos os tipos, tanto
Psicologica, como fisica e até sexual. Este profissional tem que dar conta de preparar esses
individuos para viver melhor em sociedade e também lidar com historias de vida bastante
desestruturadas advindas dos problemas vivenciados pelos educandos em relagdo as suas

familias.
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Os educadores podem ter sua saude prejudicada em fungdo do estresse causado pela
profissdo, portanto, se tiverem conhecimento de como gerencia-lo em suas vidas, sabe-se
que podem obter significativa diminuicdo dos sintomas fisioldgicos do estresse na pratica
cotidiana. Se submeterem-se as técnicas de relaxamento, como respiracdo, relaxamento
progressivo, mudancgas nas cognigdes, entre outros, visto que tais praticas produzem efeitos
no sistema imunoldgico, inclusive com relagdo a diminuicdo da pressdo sanguinea,
colesterol e aumento da resisténcia imunologica, podem ter resultados significativos de

reducdo de estresse e melhorias na qualidade de vida.
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