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Resumo

Nessa pesquisa buscou-se identificar o estresse ocupacional na qual é um problema cada vez mais frequente entre os
trabalhadores na area do ensino, o estresse atinge principalmente os docentes causando diminuigao na qualidade de ensino. Sdo
fatores que influenciam na salde do professor: jornada de trabalho exaustiva, baixa renumeragdo, excesso de atividades,
ambiente inadequado e material insuficiente. O objetivo deste estudo foi analisar como docentes desenvolvem o estresse e quais
0s mecanismos podem ser utilizados para minimizar o impacto em suas vidas. A pesquisa teve como delineamento a revisao
bibliografica baseada em artigos, com recorte temporal de 2018 a 2023 com utilizagdo dos descritores estresse, educacdo,
docéncia e praticas de saude. O estudo demontrou que a exaustdo € a principal causa de estresse em professores e que o estresse
prejudica a saude do professor e o afasta de suas atividades laborais. A pratica de se cuidar em primeiro lugar vem como uma das
estratégias para prevenir as doencgas relacionadas a docéncia no ensino superior, a pratica de esportes, realizagdo de terapia,
musicoterapia, lazer, evitar maus habitos -como o alcoolismo, uso de drogas e tabagismo - sdo igualmente importantes no manejo
do estresse.

Descritores: Estresse; Educacdo; Docentes Universitarios; Praticas de Saude; Saude Mental.
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Abstract

This research sought to identify occupational stress, which is an increasingly frequent problem among workers in the teaching
field. Stress mainly affects teachers, causing a decrease in the quality of teaching. Factors that influence teachers' health include
exhausting work hours, low pay, excessive activities, inadequate environment, and insufficient materials. The objective of this
study was to analyze how teachers develop stress and what mechanisms can be used to minimize the impact on their lives. The
research was designed as a bibliographic review based on articles, with a time frame from 2018 to 2023, using the descriptors
stress, education, teaching, and health practices. The study demonstrated that exhaustion is the main cause of stress in teachers
and that stress harms teachers' health and prevents them from working. The practice of taking care of yourself first comes as one
of the strategies to prevent illnesses related to teaching in higher education, practicing sports, undergoing therapy, music therapy,
leisure, and avoiding bad habits such as alcoholism, drug use, and smoking are equally important in managing stress.

Descriptors: Stress; Education; University Professors; Health Practices; Mental Health.

Resumén

Esta investigacion buscd identificar el estrés laboral, un problema cada vez mas frecuente entre los trabajadores del ambito
docente. El estrés afecta principalmente al profesorado, provocando una disminucion en la calidad de la ensefianza. Los factores
que influyen en la salud docente incluyen: jornadas laborales agotadoras, bajos salarios, exceso de actividades, entorno
inadecuado y materiales insuficientes. El objetivo de este estudio fue analizar cdmo el profesorado desarrolla estrés y qué
mecanismos se pueden utilizar para minimizar el impacto en sus vidas. La investigacion se disefid como una revision bibliografica
basada en articulos, con un marco temporal de 2018 a 2023, utilizando los descriptores estrés, educacidn, ensefianza y practicas
de salud. El estudio demostré que el agotamiento es la principal causa de estrés en el profesorado y que el estrés perjudica la
salud del profesorado y les impide trabajar. La practica del autocuidado se presenta como una de las estrategias para prevenir
enfermedades relacionadas con la docencia en la educacion superior, practicar deportes, someterse a terapia, musicoterapia,
ocio, evitar malos habitos como el alcoholismo, el consumo de drogas y el tabaquismo son igualmente importantes en el manejo
del estrés.

Descriptores: Estrés; Educacion; Profesorado Universitario; Practicas de Salud; Salud Mental.

Introducdo da forma que é executado?.
O trabalho tem um sentido fundamental na Para os transtornos mentais, atualmente,

estruturacdo daidentidade doindividuo, é através deste que
o ser humano sente-se com a possibilidade de realizagdo, de
expressdao de competéncias e de integra¢do social. Diante
dos impactos causados pelas mudangas de valores do
mundo moderno e globalizado, éxiste a reestruturacdo
produtiva, iniciado nos anos 90, e o perfil do trabalho e dos
trabalhadores modificou-se para adaptagdo as inovacgGes
tecnoldgicas com os novos modelos gerenciais de qualidade
estabelecidos®.

A intensificagdo do trabalho, decorrente do
aumento no ritmo, das responsabilidades e da complexidade
das tarefas, traz também o aumento do desemprego, do
trabalho informal, mudancas nas formas de trabalho e dos
determinantes do processo saude-doenca, o estresse é um
estado geral de tensdo fisioldgica e mantém relagdo direta
com as demandas do ambiente. O estresse ocupacional
constitui  experiéncia  extremamente  desagradavel,
associada a sentimentos de hostilidade, tensdo, ansiedade,
frustracdo e depressao, sdao desencadeados por estressores
localizados no ambiente de trabalho, e os fatores
contribuintes para o estresse ocupacional sdo desde as
caracteristicas individuais de cada um, passando pelo estilo
de relacionamento social no ambiente de trabalho e clima
organizacional, até as condigOes gerais nas quais o trabalho
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considera-se os principais responsaveis pelo afastamento do
trabalho os que sdo por longos periodos. Sdo estes que
oferecem riscos para a manutencdo da saude mental,
através do comportamento e da emoc¢do, no ambito do
ensino que consiste numa atividade, em geral, altamente
estressante, ocorre repercussdes evidentes na saude fisica e
mental e no desempenho profissional dos professores3. O
objetivo deste estudo foi analisar como docentes
desenvolvem o estresse e quais os mecanismos podem ser
utilizados para minimizar o impacto em suas vidas.

Metodologia

Este estudo fundamenta-se em uma revisdo
bibliografica e busca de embasamento por meio de
publicacbes e documentos institucionais oficiais sobre a
salude mental do professor universitario. A abordagem
adotada é critica e reflexiva em relagdo aos desafios
enfrentados por esses profissionais no ambiente académico.
Para a elaboragdao deste trabalho, foram utilizados artigos
indexados de periddicos cientificos, livros, anais de
congressos, relatdrios técnicos e outros tipos de materiais,
utilizando as bases de dados LILACS, MEDLINE, SciELO e
Google Scholar. As palavras-chave selecionadas foram:
“Saude Mental”, “Docente Universitario”, “Estresse no
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Trabalho”, “Saude Publica” e “Bem-Estar”. Os critérios de
inclusdo abrangeram: estudos na forma de artigos ou
documentos de 6rgdos competentes, como o Ministério da
Saude; que abordassem a tematica central; publicados em
revistas indexadas nas bases de dados escolhidas; e no
periodo de 2019 a 2024. Também foram excluidos estudos
duplicados nas bases de dados e aqueles que ndo estivessem
disponiveis em formato de texto completo. No total,
foram encontrados 12 artigos sobre o tema em questdo,
pois todos atendiam aos objetivos propostos.

Resultados e Discussdo

No Brasil, dados do Instituto Nacional do Seguro
Social (INSS) mostram que os transtornos mentais ocupam o
terceiro lugar entre as causas de beneficios previdenciarios
deauxilio-doenga, por incapacidade temporaria ou definitiva
para o trabalho, os professores, como trabalhadores,
passaram a preocupar-se ndo sé com suas fung¢des docentes,
mas também com questGes baseadas no paradigma da
civilizagdo industrial, isto é, com sua carreira, sua seguranca
e remuneracio”.

O dia a dia do professor é bastante conturbado,
desde a manhd, muitas vezes sem tempo para alimentar-se
adequadamente e enfrenta o transito ou transporte publico,
enfim quando chega na insttuicdo de ensino esta em um
nivel de estresse elevado, ainda tém enfrentar turnos sendo
um turno, dois ou as vezes trés com jovens brincando,
conversando e, muitas vezes, adultos indisciplinados e como
se nao bastasse reclamag¢des de coordenagao, orientagdo e
pais, tudo isso consiste no facilitador para frustragdes
gerando assim o estresse®.

O estresse atualmente encontra-se dividido por
fases, ocorrendo quando o individuo entra em contato com
0 agente estressor. Sintomas da fase de alerta: m3os e/ou
pés frios; boca seca; dor no estébmago; suor; tensdo e
dormuscular, por exemplo, na regido dos ombros; aperto na
mandibula/ranger os dentes ou roer unhas/ponta da caneta;
diarréia  passageira; insOnia; batimentos cardiacos
acelerados; respiragdo ofegante; aumento subito e
passageiro da pressdo sanguinea; agitacdo. Fase de
resisténcia: o corpo tenta voltar ao seu equilibrio, o
organismo pode se adaptar ao problema ou elimina-lo.
Sintomas da fase de resisténcia: problemas com a memoria;
mal-estar generalizado; formigamento nas extremidades
(m3os e/ou pés); sensacdo de desgaste fisico constante;
mudanca no apetite; aparecimento de problemas de pele;
hipertensdo  arterial; cansago constante; gastrite
prolongada; tontura; sensibilidade emotiva excessiva;
obsessdo com o agente estressor; irritabilidade excessiva;
desejo sexual diminuido®.

A fase de quase exaustdo caracteriza-se por: (fase
recém-descoberta) quando a tensdo excede o limite do
gerenciavel, as resisténcias fisicas e emocionais comegam a
se quebrar, ainda hd momentos emque a pessoa consegue
pensar lucidamente, tomar decisbes, rir de piadas e
trabalhar, porém tudo isso é feito com esforco e estes
momentos de funcionamento normal se intercalam com
momentos de total desconforto, ha muita ansiedade nesta
fase’.
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A pessoa experimenta uma gangorra emocional. O
cortisol é produzido em maior quantidade e comeca a ter o
efeito negativo de destruir as defesas imunoldgicas. Doencas
comegcam a surgir. Fase de exaustdo: nesta fase, podem
surgem diversos comprometimentos fisicos em forma de
doencga. Sintomas da fase de exaustdo: dificuldades sexuais;
formigamento nas extremidades; insbnia; tiques nervosos;
hipertensdo arterial confirmada; problemas de pele
prolongados; mudanga extrema de apetite; batimentos
cardiacos acelerados; tontura frequente; Ulcera;
impossibilidade de trabalhar; pesadelos; apatia; cansago
excessivo; irritabilidade; angustia; hipersensibilidade
emotiva; perda do senso de humor?®.

O conjunto e a divisdo de tarefas que compdem a
carga de trabalho do profissional estdo associados a
importantes estressores laborais, os quais podem sofrer
agravos significativos em razdo de condi¢des precarias de
organizacgdo do trabalho, que vdo desde a baixa valorizagédo
e remunerag¢do, descompasso entre tarefas prescritas e
realizadas, até a escassez severa de recursos e problemas de
infraestrutura. O estresse, depressdo e/ou ansiedade
constituem a maior causa de afastamento das atividades
laborais e sdo responsaveis por 46% do absenteismo; no
Brasil, os professores ocupam o segundo lugar das categorias
profissionais com doencas de carater ocupacional®1°,

As exigéncias para o desempenho docente podem
conduzir a sentimentos positivos de satisfacdo, prazer,
criagdo e realizagdo pessoal e coletiva, mas também podem
caracterizar um trabalho estressante, realizado com
sofrimento, associado a imposi¢Ges. A vivencia cronica do
estresse no trabalho leva os profissionais a reagirem e buscar
estratégias para desenvolver as atividades sob sua
responsabilidade. As estratégias de enfrentamento se
referem “aos esforcos cognitivos e comportamentais
voltados para o manejo de exigéncias ou demandas internas
ou externas que sdo avaliadas como sobrecargaaos recursos
pessoais do individuo”, que visa manter o equilibrio,
amenizando os efeitos das situacdes estressantes'®.

As diferentes reacGes que dos trabalhadores
apresentam frente a um mesmo cotidiano potencialmente
estressor sendo oriunda de vdérios fatores, como pré-
disposicdo genética (favorecendo a maior ou menor
excitabilidade organica), percepgao acerca da gravidade do
evento e a possibilidade de utilizagdo de recursos
psicossociais (que compdem, em parte, a vulnerabilidade
pessoal). Quando a atuagdo profissional compreende
sofrimento  frequente, o trabalhador experimenta
esgotamento fisico e psicoldgico, condicdo que podem levar
ao que se denomina de estresse ocupacional - ¢ comum no
estresse ocupacional o descontentamento com o trabalho e
altos niveis de fadiga e ansiedade que se apresentam
acompanhados de problemas emocionais, podendo
contribuir para o desenvolvimento de problemas
comportamentais, o estresse pode advir da frustracdo
docente, quando ha a impossibilidade de atingir objetivos,
comportamentos agressivos e de fuga e esquiva, perda de
foco, insisténcia em praticas ineficazes, mudancas
constantes de planos de ensino, desconsideragao pelo
projeto pedagogico da escola e emissdo de criticas sem base

Glob Clin Res. 2024;4(1):e70


https://doi.org/10.5935/2763-8847.20210070

Saude mental do professor universitario

Voltarelli A, Pinto EG, Franca CE, Nascimento A, Miranda C, Hoelz CMR, Sakman R, Nascimento EA, Medeiros AC

se tornam frequentes?®.

Nos apontamentos que mais causam o mal-estar
docente, a causa é o enfrentamento de uma gama constante
de pressGes de adolescentes, dos colegas, dos pais, dos
politicos e administradores, muitas delas conflitantes, quase
impossiveis de serem atendidas. Os professores tém o
desafio continuo de manter o controle da classe; ndo tém
limites claros de horario de trabalho; boapartedeseutrabalho
élevadaparacasa; estdo abertos a criticas de inspetores, pais,
diretores, meios de comunicacdo e politicos; ndo dispdem de
recursos e oportunidades suficientes para reciclagem
regular e ampla de seus conhecimentos; paradoxalmente,
espera-se que se mantenham atualizados com novos
formatos e novos desenvolvimentos em sua matéria de
ensino; dependendo do diretor, podem ter pouca voz ativa
na administragdo da instituicdo e na tomada de decisdes;
tém seu proprio senso de padrao profissional e sofrem
frustracGes decorrentes de ndo conseguir alcanga-los;
possuem o campo limitado para buscar conselhos ou discutir
dificuldades com os colegas; e tém dificuldade de lidar com
mudancas®.

As repercussdes psicoldgicas do mal-estar docente
percorrem uma ampla escala, dividida em pelo menos doze
niveis: sentimentos de descontentamento e insatisfagdo
diante dos problemas reais da pratica do magistério, em
contradicdo com a imagem ideal que os professores
gostariam de alcancar; desenvolvimento de mecanismos de
inibicdo para reduzir o envolvimento pessoal no trabalho;
pedidos de transferéncia para evitar situagdes conflituosas;
desejo manifesto de abandonar a docéncia (seja
concretizado ou ndo); absenteismo como forma de aliviar a
tensdo acumulada; esgotamento; cansaco fisico constante;
ansiedade  generalizada ou situacional;  estresse;
depreciagdo da autoimagem; autoculpa pela dificuldade em
melhorar o ensino; ansiedade associada a diagndsticos de
transtornos mentais; e depressdo. Atualmente, as pesquisas
sobre a saude mental e fisica dos professores tém ganhado
maior relevancia, atraindo a atengdo ndo apenas de
estudiosos, mas também da sociedade em geral, associagoes
de classe, gestores educacionais, educadores e profissionais
da salde, com destaque para as discussGes sobre os
impactos da profissdo no cotidiano docente e a centralidade
do bem-estar psicoldgico nesse debate!l.

Ainda para pesquisa, a preocupagao com a saude
mental torna-se essencial no campo da saude do
trabalhador, visto que os prejuizos decorrentes desse
adoecimento sdo significativos. Além disso, grande parte das
auséncias e afastamentos no trabalho esta relacionada ao
sofrimento psiquico. Observa-se, entretanto, que diversas
pesquisas abordam a precarizagdio do trabalho e o
adoecimento docente, concentrando-se nas condi¢des e na
organizacdo laboral e em sua relagdo com o adoecimento —
muitas  delas em decorréncia de mudancgas
macroecondmicall.

Em 2002, houve um encaminhamento no
Congresso para debater o tema "saude docente", atendendo
a solicitacdo das sec¢des sindicais durante as mesas de
negociacdo sobre assisténcia a salide no ambito do Sistema
Unico de Satde (SUS). O processo foi realizado por meio de
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debates, levantamentos e estudos especificos sobre o
assunto. Individuos que se envolvem profundamente em
suas atividades, acreditam ter pleno controle das situagGes,
enfrentam adversidades com otimismo e assumem total
responsabilidade por seus sucessos ou fracassos sdo mais
suscetiveis a desenvolver os sintomas. A prevencao é crucial,
sendo essencial evitar usar a falta de tempo como desculpa
para negligenciar a pratica de exercicios fisicos, o cuidado
com a saude, os momentos de lazer com amigos e familiares,
e o consumo excessivo de dlcool ou outras substancias como
forma de aliviar ansiedade e sintomas depressivos®*2,

E fundamental avaliar constantemente se as
condicGes de trabalho estdo afetando sua qualidade de vida
e saude fisica e mental. Buscar ajuda e preservar seu bem-
estar sdo direitos essenciais de todo ser humano. Para os
docentes, as principais recomendag¢des incluem: manter
uma alimentagdo equilibrada com orientagdo profissional;
praticar exercicios fisicos regularmente; dedicar-se a
atividades de relaxamento; reservar dias de descanso;
procurar assisténcia médica ou terapéutica quando
necessario; compartilhar dificuldades com colegas e
supervisores; e, sobretudo, organizar o tempo
estabelecendo prioridades claras para uma rotina mais
equilibrada.

O estilo de vida e o grau de satisfacdo profissional
exercem influéncia direta no cotidiano laboral, ja que
trabalhadores motivados e com habitos saudaveis possuem
melhores condi¢cbes de manter seu bem-estar fisico e
mental. A crescente exigéncia por maior escolarizagdo para
ingresso no mercado de trabalho reflete as novas demandas
dos sistemas produtivos, que esperam da instituicdo - e
especialmente dos docentes - a formagdo de profissionais
versateis e multifuncionais. Contudo, as tentativas de
ampliar a autonomia docente frequentemente esbarram em
limitagdes impostas pelas politicas educacionais, gerando
impactos negativos tanto no exercicio da profissdo quanto
na saude dos professores.

No interior de Sdo Paulo, um estudo com 79
docentes identificou os cinco principais sintomas relatados:
sensacdo de desgaste ao final do dia, tensdo generalizada,
estresse no relacionamento com alunos, exaustdo fisica e
nervosismo constante. Como estratégias mais utilizadas para
amenizar esses problemas, os professores mencionaram:
buscar didlogo com colegas diante de dificuldades escolares,
manter intercambio de ideias com outros profissionais,
preservar boa saude fisica e mental, e contar com apoio
familiar nas questes laborais. As principais fontes de
estresse apontadas foram: superlotacdo das salas de aula,
desinteresse dos estudantes, tempo excessivo dedicado a
gestdo de indisciplina, falta de envolvimento dos pais na
resolucdo de problemas comportamentais e a constante
dispersdo dos alunos durante as atividades pedagdgicas®>.

A desumanizagdo constitui um elemento definidor
da sindrome de Burnout, diferenciando-a de outros
transtornos como estresse ou depressdo. Na perspectiva
psicossocial, o Burnout ndo se configura como mero estresse
psicoldgico, mas sim como uma resposta adaptativa a fontes
cronicas de estresse ocupacional, particularmente nas
relagdes entre prestadores e receptores de servigos. Trata-
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se de um mecanismo especifico de enfrentamento e
autoprotecdo que emerge tanto nas relagdes de servico
guanto na dindmica profissional-organizagdo. Os principais
fatores desencadeadores da Sindrome de Burnout,
conforme a literatura especializada, incluem: ambientes
laborais com recursos insuficientes que comprometem a
eficacia do trabalho; caracteristicas pessoais do profissional
e sua capacidade de lidar com demandas ocupacionais; e a
complexa interagdo entre esses elementos. As estratégias de
intervencdo e prevengdo organizam-se em trés eixos
principais: agcdes focadas na resposta individual, no contexto
ocupacional e na interface entre individuo e ambiente de
trabalho®3.

Segundo os autores, os programas preventivos
classificam-se em trés niveis de atuagdo: prevengdo
primaria, que atua na identificacdo de situagdes
potencialmente estressoras antes de sua manifestagdo;
prevencdo secunddria, quando o individuo ja apresenta
reagdes ao estresse, mas sem sintomas clinicos evidentes; e
prevencdo terciaria, direcionada aos casos em que ha
sintomas consolidados com comprometimento do bem-
estar e saude. Quanto as técnicas de relaxamento para
reducdo da ansiedade, destacam-se: respiracao controlada;
relaxamento progressivo de Jacobson; treinamento
autégeno de Schultz (controle mental); visualizagdo guiada;
meditacdo; contato sensorial (consciéncia perceptiva
seletiva); biofeedback (monitoramento de respostas
fisioldgicas); terapia do sonho (integracdo entre vigilia e
sonho); expressdo artistica; yoga; musicoterapia;
relaxamento postural dinamico; intervengao farmacoldgica
supervisionada; e pratica esportiva'®?'?,

Ser professor é uma profissdo que vai muito além
da transmissdo de conhecimentos. Exige-se do docente ndo

apenas competéncia técnica, mas também habilidades
interpessoais para lidar com pais, colegas e demais
profissionais do ambiente escolar. A carga de
responsabilidades é significativa, englobando desde o
planejamento de aulas e elaboragdo de materiais didaticos
até a participagdo em reunides, formagdo de grupos de
estudo e constante atualizagdo profissional. A rotina ainda
se estende para além do horario, com tarefas como
prepara¢do de avaliagdes, correcdo de trabalhos e
desenvolvimento de projetos pedagdgicos sendo
frequentemente realizadas em casa. Esse acumulo de
fungdes, somado a necessidade de gerir conflitos inevitaveis
no cotidiano institucional de ensino, configura uma atividade
profissional particularmente desgastante do ponto de vista
fisico e emocional**13,

Consideragoes Finais

O estudo evidenciou que o docente, principalmente
da drea da saude, necessita organizar-se para atender as
demandas profissionais de maneira eficiente, otimizando
seu tempo para evitar sobrecarga. Destaca-se que o
diagndstico precoce de fatores estressores no ambiente de
trabalho é fundamental para a prevengdao do estresse
ocupacional. Nesse contexto, o autocuidado emerge como
estratégia primordial na prevencdo de doencas laborais.
Recomenda-se a adogdo de praticas saudaveis como
atividade fisica regular, acompanhamento terapéutico,
musicoterapia, atividades de lazer e a abstinéncia de habitos
nocivos (alcool, drogas e tabaco). Sugere-se que pesquisas
futuras abordem esta tematica de forma holistica,
considerando o ser humano em sua integralidade para
promover a qualidade de vida do profissional docente.
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