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RESUMO:

Educar é uma das profissdes mais gratificantes, considerando que o esforco e dedicagdo
desempenhados podem ser recompensados. Mesmo assim os professores apresentam
altos indices de estresse e depressdo. Os problemas enfrentados pela categoria vao desde
salas superlotadas, baixos saldrios, longas jornadas de trabalho, burocracia, indisciplina,
violéncia e desrespeito. Estas situacdes enfraquecem o trabalho docente fazendo com que os
professores adoecam e se afastem das salas de aula. Preocupa e chama a atencao, o fato de os
professores figurarem entre os profissionais com niveis de estresse consideraveis. A Sindrome
de Burnout, assunto tratado neste artigo, é uma patologia reconhecida pelo ministério da
satide no Cid-10, sob o cédigo Z73.0. E diferente da depressdo por mais que os sintomas se
parecam, embora um quadro depressivo possa desencadear a Sindrome, que nada mais é que
uma resposta as situacoes de estresse pelas quais os professores passam todos os dias, um
estado de esgotamento. Entretanto, das dificuldades enfrentadas, grande parte dos professores
sentem motivagdo para persistir na profissdo e ndo renunciam as esperancas, aos sonhos
e a persisténcia, fazendo valer a maxima de que “nada como um dia apés o outro”. O artigo
discorre sobre a Sindrome de Burnout, o estresse e as possibilidades de bem-estar docente.
A profissao docente sofreu grandes transformacgdes no decorrer da histéria da sociedade, se
antes era visto como o mestre que detinha o saber, agora sua principal funcao é ser colaborador
no processo de ensino e aprendizagem. Mas para exercer seu papel de forma eficiente e eficaz
é importante que o profissional da educacao esteja psicologicamente bem preparado.

Esta classe de trabalhadores apresenta-se como uma das profissdes mais gratificantes, ja que
podem ver o resultado do esfor¢o e dedicacdo, no entanto, é alarmante o nimero de educadores
que apresentam esgotamento fisico e mental, com necessidades de afastar-se da sala de aula
a fim de solucionar problemas desta ordem. O nivel elevado de estresse vem aparecendo com
muita frequéncia na profissao docente. Segundo a Organizacdo Internacional do Trabalho
(OIT), “a situacdo é preocupante, considerando a profissdo como de alto risco fisico e mental”. A
sociedade e a familia vém exigindo da categoria a transmissdo de conhecimentos académicos e
a correcao de problemas sociais. O constante contato e envolvimento com pessoas exige muito
esfor¢o também fisico, mas acima de tudo mental e emocional. Desta forma este artigo propde
investigar bibliograficamente a causa do estresse, depressao e definir a Sindrome de Burnout
nos profissionais da educacdo, especificando seus sintomas e apontar ou recordar algumas
atitudes que podem vir facilitar a vida do mesmo em sala de aula.

Palavras - Chave: Profissdo docente; saide do educador; Sindrome de Burnout.
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GESTAO NA EDUCACAO: A SAUDE DO EDUCADOR

Chama atencdo o numero que professores que se afastam da sala de aula por motivos
como: estresse, depressao, sindrome do panico, cansago, esgotamento fisico e emocional e
outras patologias decorrentes da profissao.

No entanto, o educador nao comeca sua profissdo assim, pode-se afirmar que sdo o
desgaste e os problemas enfrentados no cotidiano da profissdao que levam esta classe ao colapso.
As causas externas sdo muitas: a profissdo exige contato direto com as emocgdes e problemas dos
alunos sendo praticamente impossivel o nao envolvimento; além de salas de aulas superlotadas,
indisciplina, baixo salario, jornada de trabalho extremamente longa, burocracia e demais
situacdes que a categoria enfrenta.

A questdo é objeto de estudo e vem chamando atenc¢do tanto no cenario nacional quanto
internacional. Esteve (1999), denomina a situacdo como mal-estar docente, uma expressdo que
indica apatia e desencanto com a docéncia. Segundo o autor, ha uma crise da profissdao docente
que esta relacionada com massificacdo do sistema educacional. O fen6meno da ampliacdo das
matriculas atingiu os professores do ensino fundamental que sentiram uma sensivel transformacao
das suas condicOes materiais de trabalho e do valor que a sociedade atribui a profissao. Ainda, a
precariedade para atender as novas demandas sociais, a falta de professores, a pequena procura
pela carreira docente. Porém, o mal-estar descrito pelo autor também é relacionada ao niimero
crescente de docentes que apresentam doencas fisicas, emocionais e mentais.

Jesus, S. (2002, p. 15), que faz a problematizacdo da questao do mal-estar na docéncia

entende a situacdo como fen6meno social:

0 mal-estar docente é um fendmeno dos nossos dias, quer pelo aumento brusco
da percentagem de professores com sintomas de mal-estar nos tltimos anos quer
pelo facto (sic) de no passado os professores ndo apresentarem indices mais
elevados de insatisfacdo, stress ou exaustao do que outros profissionais. Assim, o
mal-estar docente é um fendmeno da sociedade actual (sic), estando interligado
com as mudancas sociais que ocorreram nas ultimas décadas, com implica¢des
no comportamento dos alunos na escola [...]

Além de mal-estar docente, podem ser encontradas outras denomina¢des como Sindrome de
Burnout. Descrita como causadora do estresse no trabalho, caracterizando-se por exaustao emocional,
depressao, desinteresse, frustragdo, angustia, avaliacdo negativa de si mesmo e insensibilidade com
relagdo a quase tudo e todos. A Sindrome causa sintomas como: fortes dores de cabega, tonturas,
oscilagbes de humor, disturbios do sono, dificuldade de concentragdo, problemas digestivos. Os
sintomas sdo muitas vezes confundidos ou mal interpretados pelo educador e seu médico.

A sindrome de Burnout vem do inglés “to burn out”, queimar por completo, também
chamada de sindrome do esgotamento profissional, assim denominada pelo psicanalista
Freudenberger no inicio dos anos 70. Reinhold (2008) no livro ‘O Stress do Professor’, faz uma
metafora ao referir a Burnout em uma expressao, "consumir-se em chamas". Isto é, a pessoa

consome-se fisica e emocionalmente, passando a apresentar comportamentos citados acima.
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Amorim e Turbay (1998), afirmam que a Sindrome de Burnout é uma experiéncia
subjetiva, ou seja, propria da pessoa, que agrupa sentimentos e atitudes implicando alteragdes,
problemas e disfungdes psicofisioldgicas com consequéncias nocivas para a pessoa e a
organizacao, sendo que esta afeta diretamente a qualidade de vida do individuo.

Apesar de ser uma experiéncia subjetiva ela ndo esta isolada ou dissociada dos aspectos
sociais e psicologicos. De acordo com Carlotto (2005) a Sindrome de Burnout na educagdo é um
fendmeno muito complexo e com dimensdes variaveis que resultam de aspectos individuais e do
ambiente de trabalho. Nao se restringem apenas a sala de aula ou ao contexto institucional, todos
os fatores envolvidos nesta relacdo, inclusive politicas educacionais e fatores sécio-historicos.

O corpo humano trabalha em conjunto, e 0 meio pode exercer influéncia sobre o sujeito,
quando algo nao acontece nos padrdes da normalidade, sdo emitidos sinais de alerta gerados
pelo cérebro. Para Lipp (2005) é ali que acontecem os alertas ocasionados pela comunicagdo do
hipotalamo?® com a hipofise* enviando a mensagem para as glandulas adrenais, que produzem
os hormonios adrenalina e cortisol, estas substancias sdo uteis para proteger o organismo, ja
que a adrenalina fornece forca para enfrentar o estressor que € a causa do estresse.

Muitas vezes de acordo com Lipp (2005,) as mensagens enviadas para o corpo sao sinais
de alerta, funcionando como alarme, porém é muito comum o educador nao dar devida atengado
na tentativa de calar o corpo. Assim o estresse progride para outras fases.

Para a pesquisadora, Marilda Emanuel N. Lipp (2005), os sintomas aparecem
gradativamente. O individuo entra no processo de estresse pela fase de um alerta, produzido
adrenalina dando energia e vigor. Permanecendo o estressor, ou surgindo novo desafio ou
dificuldade, o individuo entra na segunda fase chamada de resisténcia, nesta fase surgem dois
importantes sintomas: a dificuldade com a memoria® e muito cansacgo. Para sair deste processo
eliminando estresse é preciso muito esfor¢o para lidar com a situacdo. Caso nao consiga resistir
ou mesmo se adaptar o corpo da sinais de colapso entrando na fase de quase exaustdo onde
aparecem varios sintomas.

Muitos educadores passam ou passaram pelo que Lipp (2005) chama de sintomas
da fase de quase exaustdao: cansaco mental, dificuldade de concentracao, perda de memoria
imediata, apatia, indiferenca emocional, impoténcia sexual ou perda da vontade de fazer sexo,
corrimentos, infec¢des ginecoldgicas, aumento de prolactia®, tumores, problemas de pele,
queda de cabelo, gastrite ou ulcera, perda ou ganho de peso, desanimo, questionamento diante
da vida, duvidas, ansiedade, crises de panico, pressao alta, alteracdo dos niveis de colesterol e
triglicerideos, disturbios de menstruacao e queda na qualidade de vida (p. 73).

3 Porcdo do encéfalo que forma a parede inferior e parte das paredes laterais de um dos ventriculos cerebrais; os
nucleos hipotaldmicos exercem controle sobre atividades do organismo como o sono e a temperatura corporal.

* Pequena glandula enddcrina, situada na base do cérebro, e que exerce funcdo reguladora de varias outra glandulas
endocrinas.

5 A principio é comum falhar a meméria de curto prazo, como: onde coloquei as chaves, ou que vim buscar aqui. O
que difere de um simples esquecimento é a seguida manifestacao.

¢ A prolactina é um horménio produzido principalmente no sistema nervoso central (hipéfise), com diversas
funcdes no corpo humano. Esse horménio desempenha um papel importante na amamentacio e ovulagdo. O
excesso de producdo de prolactina, mais frequente em mulheres entre 20 e 50 anos, resulta em altera¢des nas
fungdes sexuais e reprodutivas. Os sintomas mais comuns sdo a irregularidade menstrual, amenorreia (parada da
menstruacdo), infertilidade e saida de leite pela mama na mulher ndo gravida.
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Ainda para Lipp (2005), a fase da exaustao é a mais perigosa, pois é patoldgica, se
manifestada quando ndo ha medidas para atenuar o estresse ou que possibilite a pessoa lidar
melhor com os estressores levando assim o sujeito adoecer por completo. O estresse prolongado
afeta diretamente o sistema imunoldgico, reduzindo a resisténcia corporal. Nesta fase, o sujeito
pode entrar em depressao, perder o gosto pela vida, ndo se concentrar, e até mesmo rir. Desta
forma surge a necessidade urgente de ajuda do psic6logo, a fim de lidar com as causas e do médico
para tratar a parte ja adoentada. Um nivel de stress elevado pode levar a Sindrome de Burnout.

Percebe-se que ndo sdo fatos isolados que determinam a Sindrome, mas uma sequéncia

deles e que raramente sdo percebidos antes pelo docente, como descreve o autor:

“O Burnout é como uma “erosao” gradual, e freqiientemente [sic] imperceptivel no inicio,
de energia e disposicdo, como consequéncia [sic] de um stress: o burnout ndo ocorre de
repente; é um processo cumulativo, comecando com pequenos sinais de alerta, que,
quando ndo percebidos, podem levar a uma sensacdo de quase terror” (REINHOLD,
2003, p. 65).

O educador precisa perceber que nao esta sozinho enfrentando esta dificuldade e que é

necessario procurar auxilio antes que a situagdo se agrave, ou que os sintomas sejam mascarados.
ENTENDENDO AS FASES DA SINDROME DE BURNOUT NO COTIDIANO DO EDUCADOR

Apébs o periodo de estresse, descritos anteriormente, é necessario compreender o
processo da Sindrome de Burnout. Algumas fases podem ndo apresentar-se bem definidas no
desenvolvimento da patologia.

Ao iniciar sua carreira o professor é, de maneira geral, muito entusiasmado com sua
profissao acreditando que “pode salvar o mundo”, a energia parece nao ter fim. A escola é tudo
na sua vida e acaba preenchendo todas as suas necessidades. De acordo Reinhold (2008) esta
¢ a primeira das demais fases.

Mas a realidade aparece, o professor percebe que suas expectativas e sonhos foram
irreais. Assim, o ensino passa a ndo mais satisfazer as suas expectativas, as recompensas e
reconhecimento ndo sdo mais observadas e o saldrio ndo é tdo atraente para tanto esforco.
Como consequéncia surge a desilusao.

Na terceira fase o professor estagna e se frustra. Sua energia antes tdo presente agora
se transforma em fadiga cronica, cansaco, a irritabilidade com colegas e alunos é perceptivel
contribuindo ainda mais com a mudanca de comportamento. Nesse sentido, surgem os
atrasos e faltas, a fuga se torna um mecanismo de defesa. Sua produtividade nao é mais a
mesma e a qualidade do trabalho é reduzida. Com o estabelecimento da frustragdo o professor
inconscientemente culpa pelo insucesso os alunos, colegas e direcao.

A quarta fase é a apatia e Burnout total. O desespero toma conta do professor, ha
um sentimento de fracasso, perde a autoestima e autoconfianca, muitas vezes a depressao,
soliddo, pessimismo o faz perder o sentido de vida. E comum nesta fase o panico, o educador

simplesmente ndo consegue se aproximar da escola ou da sala de aula, sua sensagdo é de morte.
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Fica evidente a vontade de abandonar sua profissao. Estas sao caracteristicas desta fase.

Sem auxilio é muito provavel que a escola ndo veja o professor ressurgir das cinzas
recuperando-se da Sindrome de Burnout.

Existem sinais e sintomas que facilitam o entendimento e a evolucdo da doenca, que
inicialmente pode se confundida com outras patologias.

Para Jbeili (2008) inicialmente a vontade em ir ao trabalho fica comprometida, o animo
com relacdo as atividades que executava normalmente vai diminuindo; aparecem sintomas
fisicos como dores genéricas e imprecisas nas costas e naregido do pescogo e coluna. O professor
nao se sente bem, mas nado sabe dizer exatamente o que lhe incomoda.

Para o psicanalista Jbeili (2008) no segundo estagio as relacdes que sdo estabelecidas
no trabalho sofrem perdendo a qualidade. Também surgem pensamentos neurdticos de
perseguicdo por parte da dire¢do ou coordenacdo e colegas de trabalho, fazendo com que a
pessoa pense em mudar de setor e até de emprego. Assim comecam as faltas, licencas médicas,
ocorre resisténcia em participar nas decisdes da equipe. Os afastamentos fisicos, as faltas e
as licengas funcionam, em muitos casos, como meios utilizados para fugir dos problemas que
vivem e, podem ser indicios de um desejo velado dos professores de desligarem-se de uma
atividade profissional na qual se sentem desvalorizados, estressados e enfraquecidos:

Tais mecanismos, que se caracterizam por um distanciamento fisico ou psicolégico do
trabalho e indicam o enfraquecimento e até mesmo a ruptura de alguns vinculos, sdo
nomeados como abandonos temporarios e abandonos especiais (LAPO e BUENO, 2003,
p. 79-80).

Ja no terceiro estagio as habilidades e capacidades ficam comprometidas, os erros ficam
cadavez mais freqlientes bem como os lapsos de memoria, ainda é possivel perceber dificuldades
com relacdo a atencdo que fica dispersa e difusa. Surgem algumas patologias que geralmente
ndo sdo associadas ao quadro em que o professor se encontra, mas vistas isoladamente sendo
comum alergias e picos de pressio arterial. E comum neste periodo a automedica¢do. Também
é possivel observar a ingestao de bebidas alcooélicas, para amenizar a angustia e o nao prazer da
vida. Por fim, neste estagio ha uma indiferen¢a com as relagdes de trabalho, a pessoa torna-se
sarcastica e cinica, ocorre a despersonalizagdo.

No quarto e ultimo estagio observa-se o alcoolismo, ha o uso recorrente de drogas seja
licitas ou ilicitas, ha presenca de pensamentos de autodestruicdo e suicidio. A pratica laboral
fica comprometida e é inevitavel o afastamento do trabalho.

Existem alguns sintomas que podem ser observados em pessoas com a Sindrome, que
para Jbeili (2008 p. 06 - 07) sdo somaticos, psicolégicos e comportamentais.

Nos sintomas somaticos (fisicos) é possivel perceber: Exaustdo (sintoma fisico
temporario), fadiga (capacidade fisica ou mental decrescente), dores de cabeca, dores
generalizadas, transtornos no aparelho digestivo, alteracdo do sono, disfungdes sexuais.

Sintomas psicologicos: quadro depressivo, irritabilidade, ansiedade, inflexibilidade,
perda de interesse.

Quanto aos sintomas comportamentais é possivel perceber na pratica e no convivio as
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alteragdes que o educador sofreu com a Sindrome de Burnout ja que o mesmo evita os alunos
(até mesmo o contato visual), faz uso de adjetivos depreciativos, as explicacdes aos alunos sao
breves e superficiais, procura transferir responsabilidades para ndo se comprometer, reage as
provocagdes em papéis distintos do papel de educador, tem resisténcia a mudangas. Ndo debita
crédito no sistema educacional e nas pessoas.

E importante, mais uma vez reafirmar nas palavras de Carlotto, que em seu artigo
“Preditores da Sindrome de Burnout em professores” (2005) cita Maslach, Schaufeli, e Leiter
se referindo a Sindrome de Burnout como um fen6meno psicossocial que aparece como uma
resposta cronica aos estressores interpessoais ocorridos em seu ambiente de trabalho.

Ainda salientando, para Codo (2002) o Burnout provoca exaustdo e dor emocional, o
professor percebe-se em uma situagdo ténue, ou seja, entre o dever de realizar um bom trabalho
e a sensacao de que ndo ira conseguir superar as dificuldades enfrentadas por entender que ja
nao pode dar mais de si mesmo. Assim ficam claras dimensdes importantes da Sindrome: uma
atitude de endurecimento emocional e afetivo, uma despersonalizacdo que leva a sentimentos e
atitudes negativas, a “coisificacao” das relacdes interpessoais, ao nao envolvimento pessoal com
o trabalho, indicando o efetivo esgotamento da energia e dos recursos emocionais proprios.

As consequéncias da Sindrome de Burnout nos professores e no sistema de ensino sao
graves. O mal estar que se instala nos educadores tem reflexos diretos na educacao.

Quando a patologia chega a dimensao da despersonalizacdo’ as consequéncias para os
alunos sao alarmantes, pois os professores criam um distanciamento que atrapalha a mediagdo
do conhecimento. O professor ndo se envolve afetivamente com o aluno e nao se importa com o
real aprendizado, pois cré que nao existe esfor¢o por parte do aluno para aprender e assim ndo
se sente na obrigacao de se esfor¢ar para ensinar.

Quanto ao envolvimento pessoal com o trabalho, a situagdo é mais critica, pois muitos
professores nao se sentem capazes de ensinar, as faltas sdo constantes e muitas vezes o docente
acaba abandonando o cargo por se sentir incapaz. Também pode ocorrer o abandono figurativo
da funcdo, ou seja, estd na escola para ensinar, mas se torna um profissional apatico e suas aulas
ndo surtem o efeito esperado. Os afastamentos e licencas geram também prejuizos financeiros
ao sistema educacional com a contratacdo de professores substitutos. Estes por sua vez, podem
encontrar dificuldades com relacao ao cronograma da escola e da turma que ja se encontrava
em andamento, vindo a prejudicar a aprendizagem dos alunos.

Ao vislumbrar a realidades das escolas percebe-se que muitos profissionais estao
afastados do cotidiano da sala de aula em grande parte pelos mesmos motivos ja citados neste
artigo. No entanto, algumas atitudes podem ser tomadas a fim de oferecer uma melhor qualidade
no trabalho dos profissionais da educacio. E o que serd apresentado no item abaixo.

ATUACAO DOCENTE: CUIDANDO DO BEM-ESTAR NA PROFISSAO

Algumas situacdes que fazem parte do dia a dia de alunos e educadores ja foram
mencionadas, como situacdes de estresse gerados pela violéncia, a desvaloriza¢do do professor

70 professor trata os alunos apenas como objeto de trabalho, de forma mecéanica e sem se envolver afetivamente.
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por parte dos alunos e acima de tudo do Estado, dificuldade de conciliar a vida pessoal e
profissional e outras mais.

Com a finalidade de minimizar alguns destes aspectos que incidem em patologias para a
vida do educador é importante pensar na promog¢ao do bem-estar que pode se viabilizar pelas
maos dos proprios professores, a fim de que sua profissdo ndo se torne um fardo tdo pesado.

Cuidados com a voz

O instrumento mais importante do educador é a voz e é com ela que o profissional da
educacdo transmite os conhecimentos, media debates, explica os contetdos. A voz é utilizada de
maneira desgastante e nao havendo cuidados necessarios os problemas serao inevitaveis.

Uma direcao importante para uma boa satde vocal é perceber o problema, por meio
dela o professor procura tratamento especifico e tenta impedir o uso incorreto da voz. Com
a finalidade de atingir uma preservacao vocal com qualidade é necessario que o professor
incorpore alguns habitos e eliminar os que prejudicam sua saude. As mudangas precisam
acontecer no plano pessoal e também no ambiente.

Sem perceber o problema, o professor utiliza a voz de forma incorreta, em grande parte
aumentando o tom para encobrir os ruidos existentes e também utiliza a respiracdo de maneira
inadequada provocando sobrecarga no aparelho fonador que ocasionam alteracdes vocais. A
maioria dos profissionais se acostuma com o problema, fazendo ajustes negativos ou esperando
que a voz volte sem procurar tratamento.

As alteragdes na voz podem ser provocadas pelo estresse gerado pela grande quantidade
de alunos na sala de aula; esforgo vogal constante; meio externo (acustica arquitetonica) é um
grande problema pois as salas de aula ndo estao preparadas acusticamente fazendo com que
o professor se desgaste muito ao tentar ser ouvido. Salas muito altas e muito grandes, ruidos
externos prejudicam a propagacdo da voz, a distancia entre aluno e professor prejudicam a
propagacdo da voz causando disfonia ocupacional

Os sintomas mais comuns de desgaste da voz sdo: enfraquecimento ou perda da voz
no final do periodo diario de aula; quebra na voz durante as explica¢des; voz rouca por varios
dias; dificuldade em cantar; diminuicao do volume da voz; necessidade de pigarrear; respiracdo
curta enquanto fala; dor de garganta; esforco para falar; tosse seca, voz mais rouca na sexta-
feira e boa qualidade apds o descanso no final de semana.

A disfonia vocalica é um dos problemas que mais afasta professores da sala de aula.
Existem varias maneiras de prevenir os distirbios da voz e preserva-la. Segundo Gass (2006):
As cordas vocais sdo os musculos que o professor mais exercita durante seu trabalho é
necessario tomar algumas posturas importantes como o relaxamento; exercicios de respiragdo
com movimento dos bragos, ombros, pescogo. E importante ter uma boa articulagdo para emitir
corretamente a voz, ndo esquecer das bochechas, labios, lingua, maxilar. E importante ainda
preservar a voz durante as aulas controlando o volume, diminuir os ruidos do ambiente usar

apitos para chamar atencdo nas aulas ao lar livre e manter a cabeca e o corpo relaxados.
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Alguns habitos diarios sdo importantes: usar giz antialérgico e limpar o quadro com
pano umido, beber agua sempre que possivel, evitar o fumo; sempre que puder utilizar recursos
didaticos e atividades de menor uso vocal e planejar bem as aulas.Diariamente falar com
intensidade moderada; articular bem as palavras; falar menos; cuidar com as comemoragoes.

Exercitar-se preparando a projecdo da voz produzindo o som trrr...(vibrando a ponta da
lingua), idem o som brrrr... (Vibrando os labios). Desaquecer a voz ao final da aula com bocejos

de forma relaxada, produzindo sons vocalicos ao final.

Prevenindo a depressao

Muitas discussoes estao acontecendo em torno da saiide do educador, mas nada de
efetivo é feito em termos de politicas de prevencdo, acompanhamento e tratamento. O que se vé
sdo professores buscando seus direitos para conseguir fazer um tratamento.

Ocorrem aqui o fendmeno chamado de absenteismo?®, que nada mais é que o ndo suportar
estar nas salas de aula, os professores faltam muito e quando nao ha mais saida acabam
recorrendo a licencas médicas. Muitas vezes as secretarias de educagdo justificam essas licencas
como um motivo para “matar trabalho” como se os professores estivessem mentindo ou fugindo
de um mal estar que é visivel para qualquer um, ha exce¢cdes como em qualquer outro setor.

A escola é um local em que se constrdi o conhecimento e deveria encontrar meios, usando
a compreensdo e solidariedade, para resolver esse impasse. Mas, por ndo compreender ou
ignorar ndo ha uma importancia social com o problema da depressao, no entanto é um assunto
de saude publica.

A doencga é capaz de desencadear uma série de problemas sociais, como incapacidade
de acompanhar um ritmo normal de trabalho, perda de memoéria, insegurancga pessoal, panico,
dificuldade de realizar tarefas simples que precisam ser tratado urgentemente, além de
incapacitar o professor para o trabalho podem levar a morte, seja ela natural ou provocada.

Varios fatores podem originar a depressao. Lipp (2008) considera a depressdao como
a condi¢do que mais sofrimento traz ao ser humano, sendo capaz de destruir a felicidade e a
qualidade de vida das pessoas. As coisas boas da vida, até aquelas muito apreciadas pela pessoa
adoecida, perdessem a graca e o sentido, a pessoa sente-se alheia a qualquer sentimento. Os
fatores da depressdo podem ser de origem bioldgica com predisposicdo genética, ingestdao de
medicacdo, outras enfermidades e pensamentos inadequados.

Neste artigo tratamos mais especificamente sobre a depressao associada aos sintomas
de estresse. Quando o quadro ndo é avancado a recupera¢do pode ser feita por meio de
treino antiestresse, que sdo atitudes que beneficiam o corpo e a mente, como por exemplo o
relaxamento muscular, alimentacdo balanceada, exercicios fisicos e reestruturagdo cognitiva.

Para combater a depressao € preciso saber quais os causadores de estresse, ou seja, sua
origem. Na profissdo docente, muitos fatores que possuem relacdo com o meio sdo impossiveis de

serem modificados, como os curtos prazos que precisam ser cumpridos, o curriculo inadequado

¢ Habito de estar frequentemente ausente de um local (trabalho, estudo); fato de ndo comparecer a um ato, de
abster-se de um dever.
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a realidade do aluno, portanto é preciso encontrar um ponto de equilibrio para resolver essas
situacoes.

0 equilibrio emocional é fundamental para se conviver bem no ambiente de trabalho. E
fundamental fazer dos problemas desafios positivos a serem atingidos. Esses desafios podem
ser mais facilmente atingidos com a cooperagdo entre os profissionais da educacao e este é o
ponto principal para o bom desenvolvimento do trabalho docente. Dividindo angustias também
se dividem solugdes.

A Professora Marilda Emmanuel Lipp (2008) enumera passos divididos em estratégias
para enfrentar o estresse:

Estratégias educativas:

Saber o que é estresse;

Reconhecer o estresse no corpo, na mente e nas relacdes interpessoais;
Identificar as fontes externas de estresse;

AN N NN

Identificar também os estressores internos (a fabrica particular de estresse de cada um).
Estratégias situacionais:

<

Tentar eliminar os estressores possiveis de serem eliminados;

<

Aceitar os estressores inevitaveis;

v Reinterpretar os estressores inevitaveis, ou seja, ver o lado positivo de cada estressor
essencial em sua vida.

Estratégias de enfrentamento duradouro

v Aprender a reconhecer os seus limites;

Aprender a respeitar os seus limites;

Tomar uma atitude ativa diante da vida;

AN NN

Usar estratégias de enfrentamento do estresse, concentrand0-se na busca de solugdes e
ndo nas emogdes geradas pelos estressores;

Usar técnicas de resolu¢do de problemas;

Assumir a responsabilidade pela sua vida;

Aprender a dizer “ndo”;

Utilizar o apoio do colega no ambiente de trabalho;

D NN NN

Lembrar que nada ruim dura para sempre.

Estratégias de enfrentamento para atenuar os sintomas
v" Rir, brincar, fantasiar, usar o senso de humor;

v’ Tirar férias mentais, Isto é, desligar-se dos problemas por alguns minutos durante o dia;
v" Usar técnicas de relaxamento;

v" Alimentar-se bem;

v

Praticar alguma atividade fisica.
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Cuidar da satide mental e emocional: prevenindo a Sindrome de Burnout

Existem varias formas de adoecimento mental adquirido no ambiente de trabalho,
além da pressao psicoldgica, exercida pelo papel social que o educador possui de transmitir o
conhecimento e fazer com que este conhecimento seja absorvido pelos alunos.

E delicado diferenciar a Sindrome de Burnout de outros males, j4 que este se manifesta de
varias formas. A grande parte desconhece a Sindrome, até mesmo os portadores dela. Existem
ainda os professores que ndo sofrem propriamente deste mal, mas que em algum ou outro
momento da vida ja puderam experimentar algum sintoma de Burnout. Em algumas pessoas
pode apresentar-se sob a forma fisica (dores de estdmago, cabe¢a ou musculares), em outra,
sintomas nitidos de depressdo e ainda em uma terceira, sinais nitidos de ansiedade.

A Sindrome de Burnout é um processo que tem inicio com o estresse cronico. No entanto,
estes termos sao distintos, o estresse é resultado das pressdes do dia a dia, que exigem muitos
esforcos fisicos e psicolégicos por parte do professor. Ja a outra pode ter origem do estresse
prolongado, mas em geral é resultado de frustra¢cdes no ambiente de trabalho, o educador sente
que seus esforcos ndo sdo reconhecidos e passa a executar com frieza as suas fungoes.

A psicologa Beatriz Accioly, propdem dicas para prevenir o Burnout no ambiente de
trabalho:

v Pedir ajuda. Procurar um profissional de satide, como um psic6logo ou um médico que
possa ajudar a avaliar as melhores formas de lidar com a situacao.

v" Dar um tempo. Se o Burnout parece inevitavel é bom afastar-se do trabalho, sair de
férias, pedir licenca temporaria. Usar o tempo de distancia para recarregar as baterias.

v' Cuidar da satde. E importante manter um bom nivel de satde fisica, por isso é necessario
comer bem, dormir suficiente e fazer exercicios. Professorem com nivel elevado de carga
horaria tem dificuldade em estabelecer uma rotina para os exercicios fisicos.

v' Cuidar de vocé. E importante prestar atencdo as necessidades e encontrar maneiras de
satisfazé-las.

v" Utilizar técnicas de antiestresse. Como o Burnout esta relacionado com o estresse, muitas
das técnicas de administragdo e prevencdo do estresse ajudam a prevenir e minimizar
os efeitos.

v' Cultivar relacionamentos. E importante cultivar relacionamentos com outras pessoas,
e passar tempo se socializando. Poucos relacionamentos positivos podem reduzir o seu

impacto.
Tratando a perda da memoria

A memoria é dividida em trés dimensdes: imediata, intermediaria e remota. A imediata
diz respeito a fatos recentes proximos (de horas e poucos dias). A intermediaria diz respeito a
fatos de semanas e meses e a remota se refere a fatos antigos, do passado.
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As causas para a perda da memoria sdo intimeras: acidente cerebral grave, senilidade,
alcoolismo, infeccao, alteragdes da tiredide, drogas, depressao, transtornos de ansiedade. Os
professores estao expostos a quase todos a quase todos os fatores e isso faz com que muitos
deles sejam acometidos por esse mal.

Como em todos os problemas emocionais a primeira providéncia é identificar o
desconforto. Em grande parte dos casos os transtornos de ansiedade sao as causas mais comuns
para a perda da memoria, além de esforgos constantes a que os professores estao submetidos
diariamente. Muitas vezes a perda memdria é algo temporario e sendo assim é possivel amenizar
os sintomas com atitudes simples no dia a dia:

v Focar a atengdo. Concentrar-se em um assunto ou evento que desperta interesse. Evitar
fazer mais de uma coisa a0 mesmo tempo ou ficar pensando em outras coisas a serem
resolvidas.

v" Reduzir o estresse. Aprender técnicas de relaxamento, organizar melhor seu tempo e
assim a capacidade de gerenciar o estresse tera uma melhora significativa.

v" Dormir bem.
CONSIDERACOES FINAIS

Nos ultimos vinte anos ocorreram mais mudancas na sociedade no que tange a esfera
politica, social e econémica que em dois séculos e todos acabam sofrendo para se adaptar com as
mudancas, inclusive a escola. Codo (2002), afirma que o Burnout € um dos filhos deste novo tempo.
Realmente, essas mudangas vém transformando profundamente o nosso meio, trazendo novos
conceitos de trabalho e de trabalhador e que causam um impacto em todas as pessoas inseridas
no mundo do trabalho, e com os profissionais docentes ndo poderia deixar de ser diferente.

Suas fung¢des vém se modificando, assumindo o papel da escola e da familia, com o
mesmo ritmo e o que estamos presenciando é que muitos ndo conseguem acompanhar este
ritmo e tais mudancas tém resultado em intensificacdo do trabalho docente, ampliando suas
acoes e, consequentemente, originando desgastes e insatisfacdao por parte destes profissionais.
A realizagdo profissional esta ligada a aspectos como: bem-estar, garantia de satde, seguranca
fisica, mental e social, e capacitacao para realizar as tarefas do trabalho com seguranca e bom
uso de energia pessoal.

A qualidade de vida no trabalho no que diz respeito a saide, ndo depende somente
do professor, mas também da instituicao, da sociedade. Sdo necessarias de politicas publicas
urgentes que possibilitem melhores condi¢des de trabalho ao educador.

Uma grande parte dos professores tem uma jornada de trabalho exaustiva com até
60 horas semanais. Este ritmo impede um bom convivio familiar, a pratica de exercicios fisicos,
com cuidado com a saude do corpo e da mente. Todo esse esfor¢o em prol de um salario digno
que priorize as necessidades familiares e inclusive de estudo.

Certamente varios professores ja sentiram um ou mais sintomas da Sindrome de Burnout.
No entanto, educar é apaixonar-se e muitos educadores com certeza sdo apaixonados pela sua
profissao e pelo trabalho que desempenham, embora encontrem dificuldades nao desistem nunca.
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