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Introducgéo

O stress € um problema dos tempos modernos. Todas as pessoas ja
experimentaram o stress uma vez ou outra na vida. Fazer uma prova é uma
situacdo estressante paraamaioriados estudantes, particularmente paraaqueles
gue almejam boas notas. Namaioriadas tarefas existem situagdes que as pessoas
julgam ser estressantes. Ser repreendido pelos outros, ter muito pouco tempo
para completar uma tarefa ou ser avisado da possibilidade de demissdo sdo
situacBes que a maioria das pessoas chamariam de estressantes.

Vivemos constantemente no corre-corre, perdemos horas de sono,
alimentamo-nos mal, nossos horérios sdo repletos e ndo reservamos tempo
para o lazer. Como conseqiéncia: fadiga constante ou o tdo comum stress.
Antes das primeiras sensacfes de cabeca vazia, manifestagdes de cansaco
excessivo, angustia e vontade de fugir de tudo, pare e procure conhecer um
pouco sobre 0 stress.

O stress € uma reacdo normal do organismo e indispensavel para a
sobrevivénciahumana. Precisamos dele paraenfrentar umaemocao muito forte
ou uma situagzo de grande desafio. E um mecanismo de defesa do organismo
para as agressdes do meio externo e/ou interno.

Em 1936, Selye introduziu o termo stress para designar o conjunto de
reacOes que o organismo desenvolve ao ser submetido a uma situagdo que
exige esforgo para adaptacdo. Pesquisas recentes realizadas por Lipp (1996)
identificam o stress como um conjunto de reagdes que 0 organismo emite quando
€ exposto a qualquer estimulo que o irrite, excite, amedronte e/ou facafeliz.

O stress pode ser avaliado, segundo a literatura internacional, por meio
daavaliacdo de acontecimentos estressores, como sugerido por Spector (1996);
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por meio de reagBes, de acordo com Everly (1989); e por meio de doengas em
Orgéos, de acordo com Teicher (1996).

A vulnerabilidade ao stress é explicadaem funcéo dos fatores endégenos
eambientais. Lipp (1995) 2000 e Md agris (1995) reviram vériosmodel ostedricos
gue tentam explicar o mecanismo que age como base para as manifestacfes
psicossométicas de reagdes ao stress emocional. O que determina a resposta
gue uma pessoa vai ter ao stress é a forma com que €ela percebe os estimulos
estressores, isto &, suas cognic¢des. Cogni¢des S8 0 que a pessoa pensa, sente,
seusva ores, crengas e atitudes que influenciam na suarespostacomportamental
ao estressor (RANGE, 1995).

Para compreender o stress no trabalho deve-se primeiro entender as
diferentes concepgdes envolvidas no processo que leva até ele. Um fator
estressante do trabalho é uma condi¢do que exige a adaptacéo do funcionério.
O desgaste no trabalho é um outro fator, € uma provével reagdo negativa do
funcionario a um fator estressante, como ansiedade, frustracdo ou sintomas
fisicos como dores de cabega, de estdmago, tonturas.

Jex-Beehr (1991) dividiram os tipos de desgaste em trés categorias:
reacOes psicolégicas, reacles fisicas e reagdes comportamentais. As reagles
psi col 6gicas envolvem respostas emocionai's, tais como ansiedade, frustragéo,
raiva e insatisfacdo no trabalho. As reagdes fisicas incluem sintomas como
dores de cabeca, problemas digestivos, tontura, taquicardia, problemas
estomacais, entre outras. As reagdes comportamentais sdo respostas a fatores
estressantes e se caracterizam por acidentes, cansago excessivo, vontade de
fugir detudo, dividasdesi préprio eirritabilidade excessiva.

Assim, apesar de muitas condic¢bes diferentes no trabal ho servirem como
fatores estressantes, Spector (1996) aponta cinco delas como sendo possivels
causas do desgaste no trabal ho, levando ao stress: ambigUiidade e conflito; carga
detrabalho; controle—tomar decisfes; ritmo de trabalho e modelo de control e/
demanda.

Ambiguidade de papéis: indicaaté que ponto osfuncionariostém certeza
de quais sdo suas fungdes e responsabilidades no trabalho. Muitos superiores
nado conseguem dar um direcionamento claro aos seus funcionarios, levando-os
a ambiguiidade sobre o que devem fazer.

O conflito de papéis surge quando a pessoa experimenta uma
incompatibilidade quanto as exigéncias do trabal ho e os outros aspectos dasua
vida. Néo éforado comum que os conflitos nos quais se envolvam em casaou
no trabal ho freqlientemente se agravem, poisafaltadetempo eapressamuitas
vezes obrigam a pessoa a ser muito direta, preocupada com a resolucéo do
problema e ndo com os sentimentos das pessoas envolvidas. (MALAGRIS,
2001).
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Cargadetrabalho: diz respeito as exigéncias que o trabal ho impde sobre
ofuncionario, podendo ser de doistipos. quantitativae qualitativa. A quantitativa
€ aquantidade de trabal ho que a pessoatem afazer; significagque apessoatem
muito afazer. A qualitativa refere-se as dificuldades do trabalho em relagdo a
capacidade da pessoa; significa que a pessoa ndo € capaz de desempenhar
suas tarefas por elas serem muito dificeis.

Controle: indica até que ponto os funcionarios sdo capazes de tomar
decisBes sobre 0 seu trabalho. Os funcionarios com alto nivel de controle séo
capazes de escolher suas tarefas, decidir como realizé-las e buscar recursos
para conclui-las. Porém, ha agueles que tém pouco controle porque sdo
funcionérios que trabalham em horérios definidos, recebem tarefas especificas
e sdo instruidos sobre a forma de desempenhé&-| as.

Osestudos sobre o controle, resumidos nametandlise de Spector (1986),
revelam que os altos niveis de controle estéo associados a altos graus de
satisfagdo no trabalho e os baixos niveis de control e est@o associados com altos
niveis de desgaste emocional, intencéo de abandonar 0 emprego, sintomas na
salde, auséncia e frustragéo.

Ritmo detrabal ho: o ritmo intenso evariave detrabalho afetaafisiologia
humana. Doistipos de hormdnios relacionados ao stresstém sido estudados: as
catecolaminas (adrelinae noradrenalina) e o cortisol. Essas substancias gjudam
a preparar 0 corpo para a agdo quando uma situacdo de perigo ou desafio
ocorre. Pesquisa da Universidade de Estocolmo (FRANKENHAEUSER,;
JOHANSON, 1986) mostrou que a carga de trabal ho aumenta a quantidade de
adrenalina e noradrenalina. Além das reagdes fisicas, o ritmo foi associado a
desgastes psicol dgicos e sintomas de salide.

Modelo de controle/demanda: habilidade do funcionério em lidar como
ambiente, com as demandas, reduz os efeitos negativos da demanda. Westman
(1992) encontrou sustentac&o para 0 modelo de controle/demanda: quando o
controle é alto, ndo harelacdo entre demanda e desgaste. Quando o controle €
baixo, 0 desgaste aumenta a medida que cresce a demanda.

Stress no professor

As profisses de natureza empatica, que exigem um contato longo e
prolongado com as pessoas, parecem ser mais estressantes que outras.
Profissionais que lidam diretamente com o ser humano tendem natural mente a
ser mais estressados, segundo todos os especialistas (KING, 2002).

O stress prolongado leva a sindrome de burnout (REINHOLD, 2001). O
burnout refere-se a uma reacdo de stress crénico em profissionais cuja as
atividades exigem um alto grau de contato com pessoas; caracteriza-se por
trés componentes: (1) exaustao emocional €/ou fisica; (2) perda do sentimento
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derealizacdo no trabalho, com produtividade diminuida; (3) despersonalizagdo
extrema. Diversostrabalhos naliteraturamundial apontam que ser professor €
uma das profissdes mais estressantes na atualidade.

O trabalho de um professor enquadra-se perfeitamente no modelo
empético. Traba ho diério e constante com a unos, rel acionamentos com colegas,
direcdo efuncionarios e atendimentos aos pais de alunos e acomunidade. Nos
interval os, os professores sdo procurados por pais, por faltade outros horérios,
ou pelos préprios aunos, com dividas sobre as matérias ou por conflitos de
ordem pessoal. O professor acaba sendo o receptor de situagdes que, muitas
vezes, fogem ao seu controle por despreparo.

Existe aindaumapressio exercidaespeciamente pelas novastecnol ogias,
necessitando umarevisdo nas metodol ogias de ensino, sem um preparo prévio.
Isso favorece a tensdo, ainsatisfagdo e a ansiedade, esgotando o professor.

Além do desafio de controlar aclasse, 0s professores enfrentam pressoes
dos alunos, dos colegas, dos pais, dos administradores. Sdo afetados pelos
sucessos e fracassos de seus alunos e pelas préprias exigéncias “Em vérios
aspectos, 0 ensino é uma profissao muito solitéria, cada professor fechado em
seus problemas do inicio ao fim daaula’ (FONTANA, 1999).

Meleiro (2000) destacaoutro problemacadavez maiscomum: o professor
lida.com alunos cujos pais ndo impdem limites e del egam toda a educagéo para
aescola. Ou sga, além de preparar a aula e manter a classe sob controle, néo
S80 raros 0s €asos em que é necessario bancar o pai € améae ao mesmo tempo
e, sefor crianga, ensinar aamarrar o ténis, a assoar 0 nariz, etc. Acrescente a
tudo isso a jornada de trabalho sem limite de horédrio, em que boa parte dos
compromissos € levada para casa.

Regis (2002) afirma gue entre os professores a queixa é generalizada:
fala-se de alunos sem nenhum respeito & autoridade dos professores, aos
funcionarios ou aos col egas. Eles agridem seus colegas com palavras ou atos e
desafiam os principios basicos de convivéncia e gestéo escolar, afrontando as
normas das escolas.

Nas salas de aula, os exemplos sdo chocantes. H4 alunos lendo revistas
enquanto o professor falaou interrompendo as aulas com atitudesinfantis, com
brincadeiras e declaragdes explicitas de que vao ser aprovados no fim do ano.

Deum lado, esses comportamentos causam perpl exidade em professores
gue sentem cada vez mais dificuldades em formar melhores cidaddos, com o
esforco cotidiano de ministrar aulas, exigir trabalhos e avaiar desempenhos.
De outro, a competéncia do professor é desafiada para encontrar uma forma
deresolver ou, pelo menos, minimizar o problema.

O profissional que ndo mede sacrificios pela empresa e tem grande
necessidade de vencer e ser reconhecido dificilmente relaxa e se, além disso,
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mostra pouca habilidade para lidar com o stress em situacfes interpessoais,
pode ser levado ao burnout (REINHOLD, 1996).

Hé& algumas décadas vem ocorrendo um processo de desval orizacéo do
professor, que chegou até a atingir profundamente sua auto-estima. Estamos
percebendo alguns sinais claros disso: a questdo da violéncia nas escolas. As
condigBes detrabalho dos profissionai s de educacdo sdo t&o ruinscomo registram
vérias pesguisas.

Em 1984, Reinhold (1996) efetuou uma investigacéo para conhecer os
fatores estressantes que o professor brasileiro enfrentaem seu trabalho. Como
amostra, foram utilizadas setenta e duas professoras I, efetivas de escolas
publicas. Foram enumeradas doze fontes de stress mais frequientes, indicadas
pelas professoras: preocupacdo com o desenvolvimento académico e sicio-
emocional do auno; insatisfacdo com o sal &rio; condigdes pedagdgi cas adversas,
trabalhar com alunos desinteressados pel as atividades de classe; dificuldades
de contato mais pessoal em classes grandes; indisciplinas dos alunos mal
educados e desrespeitosos; adequacdo profissional; necessidade de faltas
abonadas; sentir faltado apoio dos pais pararesolver problemas de discipling;
trabalhar com classe onde as capacidades dos alunos sdo muito heterogéneas,
ter alunos que faltam muito as aulas e sentir que a carreira do magistério esta
desvalorizada, sem possibilidade de progredir.

Em um estudo sobre stress ocupacional de professores de escolas
secundarias, Tuetteman e Punch (1990) verificaram que 45% dos sujeitos
apresentaram niveis moderados a altos de stress.

A Confederacdo Nacional dos Trabalhadores em Educacéo (CNTE)
realizou uma pesquisa, entre os anos de 1996 a 1998, na qual a entidade
entrevistou 52 mil professores de todos os estados. A pesquisa destaca: 50%
dos entrevistados apresentavam a chamada sindrome de burnout, que se
manifestavadetrés maneiras: exaustdo emocional, despersonalizagdo dafigura
do educador e falta de relagdo pessoal no trabalho.

O Sindicato de Especialistasde Educacéo do Magistério Oficia do Estado
de S8o Paulo (UDEMO) readlizou, em 2002, uma pesquisa sobre violénciaem
429 escolas publicas do Estado de Sao Paulo: 88% das escolas apontavam
casos de desacatos ou agressdes verbais a professores por parte dos alunos,
pais ou responsaveis; 20% das escolas apontavam também agressbes a
professores e funciondrios, 35% das escol as reclamavam das auséncias diérias
dos professores nas aulas, provocando problemas diversos nas escolas; 37%
apontavam a jornada excessiva de trabalho dos docentes como causa
desmotivadoradaprofissdo, levando ao mau desempenho nasaladeaul g, gerando
elevados indices de indisciplina; 49% das escolas declararam que os salérios
baixos e defasados eram desestimul antes; 42% informaram gue a participacéo
dos pais é razoavel, 29% fraca e 2% boa; 50% das escolas acusaram a
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rotatividade excessiva dos professores, levando-os a ndo identificagdo com a
escola e com os alunos.

Cury (2001) em pesquisa realizada com problemas da rede publica de
ensino mostrou que 92% dos professores do pais apresentavam sinais de
distirbios causados pelo stress, como dores de cabega, ansiedade, transtornos
do sono, cansaco excessivo, déficit de memdria e concentragao.

Cesteh (1997) realizou uma pesquisa que revelou que entre 150 mil
professores, mais de 10% tiveram que mudar de vidaentre 1993 a 1997 devido
a problemas de salide causados pela profissao.

Nessas Ultimas décadas, inimeras pesquisas realizadas no exterior tém
abordado o stress ocupaciona de professores, aertando para a seriedade do
problema e suas implicacfes no sistema educacional. No Brasil, a producdo
cientifica ainda é pequena e bastante recente. A partir do levantamento dos
estudos nacionais sobre o referido tema, observou-se a falta de estudos que
relacione o stress aos niveis de qualidade de vida dessa categoria profissional .

Nesse sentido, faz-se necessaria a realizagdo de pesguisas e de acbes
preventivas, como o treino de controle de stress para esses profissionais, afim
de propiciar asalde e 0 bem estar dos educadores, contribuindo paraamelhoria
daqualidade do ensino.

Estratégias no manejo do stress

Ostrabal hos sobre stress, em nivel de pesquisas, mostram que é possivel
areducdo do poder estressante de muitas fontes de stress do professor. Assim,
algumas estratégias podem auxiliar os professores aenfrentarem de modo sadio
as situagOes estressantes. Uma delas € a identificagdo do fator estressante,
compreendendo sua natureza, de forma a reduzir os agentes estressantes,
aumentando a resisténcia ao stress e melhorando a salde.

Reinhold (2001) mostraque o professor poderareduzir o poder do stress
melhorando sua qualidade de vida e de aula de duas maneiras. (1) de maneira
direta, por meio de umacompreensdo mais profundado educando e darealidade
em que este estainserido e de um desenvol vimento maior das habilidades bésicas
do professor em lidar com os aspectos académi cos e socioemocionaisdo aluno
e (2) de maneira indireta, por meio da aprendizagem de estratégias mais
adequadas para lidar com stress.

Assim, aformadiretade reduzir o stress seriaa atualizagéo profissiona
constante, participar de cursos de aprofundamento e com uma educagdo
continuada por meio de estudos, |eituras e pesquisas. De maneiraindireta, por
meio daaprendizagem de medidas saudaveisno dia-a-diaparalidar com stress,
taiscomo: plangjar o seu diadetrabal ho; organizar agendae definir prioridades;
preparar-se para as reuni0es e dar sugestdes; fazer pequenas pausas durante o
trabalho; aprender a dizer ndo sem se sentir culpado; concentrar-se em uma
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tarefade cadavez; pedir gjuda; evitar envolver-se naansiedade etenséo a heias;
praticar exercicios moderados; ver o lado bom davida e outras.

Concluséo

Como pdde ser verificado, € impossivel evitar o0 stress, mas é possivel
conhecé-lo e controla-lo. Lipp (1996) afirma: “ Se o stress for compreendido e
controlado pode ser Util ao ser humano e contribui para 0 seu sucesso e bem
estar. Quando excessivo oumal controlado tornaavidademasiadamentedificil”.
Assim sendo, quando o professor € capaz de utilizar estratégias adequadas, o
stress podera ser positivo, auxiliando-o a enfrentar melhor o desgaste da sua
vidaprofissional.
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Resumo:

Este artigo faz uma breve discussdo sobre stress no professor, tendo como
referéncia abordagens psicolégicas e pedagdgicas. Apresenta resultados de
pesquisas e experiéncias relativas ao stress ocupacional, revelando as fontes,
0s sintomas e as estratégias de controle. Ressalta a importancia de conhecer
0s comportamentos estressantes para 0 seu enfrentamento e, assim, garantir a
qualidade de vida e aeficaciano exercicio profissional do professor.
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