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RESUMO

O objeto do artigo é o Professor e o Esgotamento Profissional (A Sindrome
de Burnout) — Uma Realidade Educacional e Escolar Focada na Escola
Estadual Mario Homem de Melo, Localizada no Municipio de Canta, Estado
de Roraima. A sindrome de burnout, ou sindrome do esgotamento
profissional, € um disturbio psiquico descrito em 1974 por Freudenberger, um
médico americano. O transtorno esta registrado no Grupo V da CID-10
(Classificagdo  Estatistica Internacional de Doengas e Problemas
Relacionados a Saude). A sua principal caracteristica € o estado de tensao
emocional e estresse crénico provocado por condigdes de trabalho fisicas,
emocionais e psicolégicas desgastantes. A sindrome se manifesta
especialmente em pessoas cuja profissdo exige envolvimento interpessoal
direto e intenso. O enfoque dessa investigagdo € gquantitativo com ajuda de
técnicas qualitativas, atingindo um nivel correlacional, explicativo,
exploratério, descritivo de desenho ndo experimental, bibliogréafico,
investigagdo de campo e método hipotético-dedutivo. Observou-se que o
stress e 0 esgotamento profissional é causado por diversos fatores,
principalmente de ordem psicolégica, financeira, fisica e social, tendo em
vista que o stress, nesse contexto, constitui uma forma de distarbio que pode
ser evitado através da intervencdo de um especialista. Evidentemente, que
os fatores do esgotamento profissional na vida do professor, tém manifestado
com graves consequéncias, influenciando diretamente na produtividade
cognitiva do aluno em sala de aula, além de culminar em graves problemas
psicossomaticos, prejudicando o quadro de sadde de modo holistico, além da
perca do prazer pela profissdo. O esgotamento profissional € caracterizado
pela perca do prazer profissional, definido pela sindrome de burnout de
professores, é conhecida como uma exaustao fisica e emocional que comeca
com um sentimento de desconforto e pouco a pouco aumenta a medida que
a vontade de lecionar gradualmente diminui perdendo o prazer do mesmo.
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INTRODUCAO

A sindrome de burnout, ou sindrome do esgotamento profissional,
€ um distarbio psiquico descrito em 1974 por Freudenberger, um médico
americano. O transtorno esta registrado no Grupo V da CID-10 (Classificacao
Estatistica Internacional de Doencas e Problemas Relacionados a Saude).

A sua principal caracteristica € o estado de tensdo emocional e
estresse cronico provocado por condi¢cdes de trabalho fisicas, emocionais e
psicolégicas desgastantes. A sindrome se manifesta especialmente em
pessoas cuja profissdo exige envolvimento interpessoal direto e intenso.

Profissionais das areas de educacdo, salde, assisténcia social,
recursos humanos, agentes penitenciarios, bombeiros, policiais e mulheres
gue enfrentam dupla jornada correm risco maior de desenvolver o transtorno.

O tempo influi no prognostico para o paciente. Quem, exaurido,
arrasta-se por meses ou anos no trabalho, por vezes até o colapso total,
prejudica as proprias chances de cura. E por essa razdo que especialistas
aconselham a levar a sério sinais de alarme como falta de vontade, cansaco
e exaustdo, sobretudo quando persistentes.

O sintoma tipico da sindrome de burnout é a sensacdo de
esgotamento fisico e emocional que se reflete em atitudes negativas, como
auséncias no trabalho, agressividade, isolamento, mudancas bruscas de
humor, irritabilidade, dificuldade de concentracdo, lapsos de memédria,
ansiedade, depressao, pessimismo, baixa autoestima.

Dor de cabecga, enxaqueca, cansaco, sudorese, palpitacdo, pressado
alta, dores musculares, insdnia, crises de asma, distlrbios gastrintestinais
sdo manifestacdes fisicas que podem estar associadas a sindrome.

O docente que tem uma vida descontrolada emocionalmente sofre
com suas preocupacles, além de desenvolver outras doengas, como a
gastrite, a Ulcera, a hipertensdo, o estresse também aumenta o risco de
infarto e diabetes, prejudicando a saude fisica e emocional do professor no
contexto escolar e fora dele.

Sabe-se hoje em dia que o grande carro chefe para o esgotamento
profissional ou a Sindrome de Burnout do professor é o “trabalho”, e sua
carga excessiva de contratos de trabalho que o professor exerce que € um
erro, se sobrecarregar s6 pela questdo financeira, sem pensar nas outras
consequéncias que afetaram sua saude emocional, psicolégica e fisica.
Analisando a questao financeira, o dinheiro nenhum traz paz e sossego.

O professor que perde o prazer de produzir e lecionar, as suas aulas
sdo mortas, de participagdo, conteddo, curriculo, pratica pedagdgica. Fica
patente um relaxamento total, aonde o professor vai s6 cumprir a carga
horério ou a frequéncia do dia, para ndo pegar falta. O professor até vai a
escola, se torna um corpo presente dentro da instituicdo, porém
emocionalmente esta fora de |&. Porgque o esgotamento profissional afasta
todo o interesse de tornar aquele professor atuante, diante de seus alunos,
entra ano sai ano, e permanece a mesma situacgao rotineira.
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Com o a sindrome de Burnout o professor perde real interesse, de
produzir como professor perde o prazer totalmente de lecionar, perde até o
prazer pela profissdo. Quando o professor chega nesse estagio ele precisa
procurar ajuda de especialistas, para superar essa doenca emocional que
afeta a classe como um todo.

Deste modo, o presente artigo visa constatar como ocorre o
equilibrio entre trabalho e vida particular do professor da referida escola
campo. Sugerir mudangas no estilo de vida desses profissionais a fim de
prevenir ou tratar a sindrome do esgotamento profissional.

METODOLOGIA

A investigacdo tem um enfoque quantitativo, porém utiliza técnicas
de enfoque qualitativo. O nivel de profundidade é correlacional, explicativo,
exploratério, descritivo de desenho ndo experimental, bibliografico, com
investigagdo de campo e método hipotético-dedutivo. Essa escolha ocorre
pelo fato da preocupacao do investigador ndo ser apenas com a os indices
de pesquisa a que se referem a nimeros e quantificacdo de dados, mas, com
o entendimento e a percepc¢ao interpretacdo do que a pesquisa de campo na
Escola Estadual Mario Homem de Melo, Localizada na Vila Serra Grande |
Municipio de Cantd — Roraima descreve através dos fatos estudados
realizados na devida escola. Nessa abordagem foi estudado e pesquisado
guestdes sobre o Professor e 0 Esgotamento Profissional (A Sindrome de
Burnout) que envolve o professor. A abordagem dessa pesquisa ocorreu
através da analise da coleta de dados e questionarios de pesquisa
guantitativa e qualitativa, dentro da 6tica do processo metodolégico e analitico,
na referida escola campo aplicado ao professor. O levantamento dos dados
coletados possibilitara descrever a realidade encontrada na escola campo.

A amostra da pesquisa foi realizada com professores que atuam na
Escola Estadual Mario Homem de Melo, esta localizada na Vila Serra Grande
I, no municipio de Canta, estado de Roraima.

Conforme o desenvolvimento do estudo, a pesquisa campo foi
realizada, com um questionario aplicado a 9 professores, onde foi formulado
29 perguntas para os professores, sendo 15 delas aberta e fechadas e 14
guestdes fechadas.

Da equipe de professores entrevistados sdo num total de 7
mulheres e 2 homens. Ao longo dos tempos o papel do professor vem sendo
associada a imagem feminina por ter suas caracteristicas consideradas
meigas, delicadas e com maior atencdo. Das professoras entrevistadas 6 séo
casadas e 1 solteiras e os 2 professores séo casados.
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RESULTADOS E DISCUSSOES

Conforme NAGOSKI, Emily, Amelia Nagoski (2020, p.12) Em Down
Girl: The Logic of Misogyny, a fildsofa Kate Manne descreve um sistema no
qual se espera que um tipo de pessoa, “dar seres humanos”, dé seu tempo,
atencdo, amor e corpo voluntariamente, silenciosamente, a outra pessoa,
“pessoas”. O que se quer dizer com essas declaragdes é que as pessoas tém
uma obrigac&o moral de expressar sua personalidade, enquanto aqueles que
doam séo seres humanos tém a obrigacdo moral de dar sua personalidade a
outras pessoas. Adivinhe de que lado as mulheres estdo. Na vida cotidiana,
a flexibilidade é muito complexa e sutil, mas vamos considerar a versao dos
desenhos animados: 0s doadores humanos sdo "menos que observadores e
amorosos". Humanidade aos seres humanos, para que possam exercer sua
plena personalidade. Espera-se que os doadores desistam de seus recursos
ou trabalho — um emprego, uma instituicdo de caridade, um corpo. S&o todos
humanos. Os doadores humanos devem, em todas as circunstancias e em
todas as circunstancias, ser gentis, felizes, calmos, generosos e atenciosos
com os outros, o que significa que nunca serdo mesquinhos, zangados,
deprimidos, ambiciosos ou obcecados com suas necessidades (NAGOSKI,
2020).

N&o se espera que os doadores precisem de nada. Se eles tém a
coragem de pedir ou, se Deus o proibe, de exigir algo, estdo violando seu
papel de doadores e podem ser punidos. E se o doador ndo fizer uma doacdo
justa e amorosa ou ndo der o que a pessoa quer, ela pode ser punida,
humilhada ou destruida. Se tentdssemos estabelecer um sistema de
exterminio de metade da populagcdo, ndo conseguiriamos criar algo muito
eficaz (NAGOSKI, 2020).

Conforme NAGOSKI, Emily, Amelia Nagoski (2020, p.12)

A exaustdo emocional acontece quando ficamos presos
numa emoc¢do e ndo podemos avangar no tunel. Na
Sindrome do doador humano, o doador ndo pode
perturbar ninguém com algo inconveniente como
emoc0des, de modo que os doadores ficam aprisionados
numa situagdo em que nao tém liberdade para se mover
no tunel. Poderiam até ser punidos se o fizessem. O seu
corpo, com seu instinto de autopreservacéo, sabe de
alguma forma que a Sindrome do doador humano esta
matando vocé aos poucos. Por isso vocé estd sempre
guerendo experimentar o mindfulness, o suco verde e
gualquer outro método de autocuidado que esteja na
moda. Mas esse instinto de autopreservacdo enfrenta
uma sindrome que insiste que a autopreservacao é algo
egoista, e assim seu empenho em cuidar de si mesma
pode até piorar as coisas, desencadeando novas formas
de puni¢&o por parte do mundo ou de vocé mesma, pois...
como vocé ousa? A Sindrome do doador humano é a
nossa doenca.
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Conforme (NAGOSKI, 2020) a exaustdo emocional ocorre e
acontece quando estamos emocionalmente presos e incapazes de avancgar
no tunel como se nao tivesse saida. Na Sindrome do Doador Humano, o
doador nao pode distrair ninguém com algo téo perturbador quanto emocdes,
entdo os doadores ficam presos em uma situacdo em que ndo se sentem
confortaveis em se mover no tdnel. Eles podem ser punidos por isso. Seu
corpo, com seu sistema imunolégico, de alguma forma sabe que a Sindrome
do Doador Humano esta matando vocé lentamente, € preciso ter uma via de
mao dupla, é importante que haja retorno para ndo ser somente doador de
emocdes. E por isso que vocé sempre quer experimentar outra maneira
elegante de cuidar de si mesmo. Mas esse senso natural de autodefesa é
atormentado por uma doenca que enfatiza o autocontrole, de modo que seus
esfor¢os de autocuidado podem piorar as coisas, causando novas formas de
puni¢do do mundo ou de si mesmo. A Sindrome do Doador Humano € a
nossa doenca.

Em suma, as emocdes sdo tuneis. Se os percorremos até o fim,
acabamos chegando a luz. Nagoski (2020, p.10). Em suma, as emoc¢fes sao
uma tarefa ardua e diaria que se enfrenta. Se passarmos por pelo Tunel até
o fim, acabamos chegando a luz. A fadiga ocorre quando estamos
emocionalmente esgotados. Podemos ficar presos apenas porque estamos
constantemente expostos as emocdes — nosso amor esta 14, o dia todo, todos
os dias, mesmo que estejamos apenas pensando, entdo estamos presos em
nossos desejos. Ou porgue voltamos todos os dias para um trabalho
estressante. Nao surpreendentemente, “o trabalho dos ajudantes” é
extremamente estressante — lidamos com as necessidades ou as
necessidades do dia, dia apés dia. Nao surpreendentemente, criar filhos é
tedioso - a criacdo dos filhos ndo termina ai. Ele sempre passa pelo tunel
(NAGOSKI, 2020)

Segundo NAGOSKI, Emily, Amelia Nagoski (2020, p.09)

Uma questdo de EXAUSTAO EMOCIONAL Quando
comegamos a contar a varias mulheres que estivamos
escrevendo um livro intitulado Burnout, ninguém
perguntava “O que ¢é burnout?” (Quase sempre
perguntavam: “Ja saiu? Posso ler? ”). Todo mundo intui
0 que é “burnout”’; sabemos como é a sensagao no corpo
e como ela méi nossas emo¢des. No entanto, quando foi
cunhado em 1975 por Herbert Freudenberger, o termo
técnico era definido por trés componentes: 1. Exaustao
emocional — a fadiga decorrente do excesso de
dedicacéo, por tempo demais; 2. Despersonalizacdo —
deplecdo, ou esgotamento, da empatia, da dedicagdo e
da compaixao; 3. Um senso de realizacédo reduzido — a
insuperavel sensacgéo de futilidade das coisas: sentir que
nada que realiza faz diferenca.
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Todo mundo descobre o que € a Sindrome de burnout, sabe-se
como se sentem no corpo e como digerem as emog¢des na vida de uma
pessoa. O desafio docente no ambito educacional estari sujeito a esta
exaustao psicoldgica, fisica e emocional. No entanto, quando foi inventado
em 1975 por Herbert Freudenberger, o termo técnico foi definido em trés
termos: 1. Exaustdo emocional - fadiga causada pelo compromisso excessivo
e de longo prazo; 2. Isolamento pessoal — diminuindo, ou diminuindo, empatia,
devocdo e compaixdo; 3. Reducdo da sensacdo de realizacdo — uma
invencivel sensacdo de vazio: uma sensacdo de realizacdo que faz a
diferenga.

Segundo NAGOSKI (2020, p.09)

E agora vamos entrar no terreno dos eufemismos: o
burnout é algo muito comum. De 20 a 30% dos
professores dos ensinos béasico e médio nos Estados
Unidos apresentam uma propensdo significativa para
altos niveis de burnout. [ndices equivalentes sdo
encontrados entre  professores  universitarios e
trabalhadores  humanitarios  internacionais.  Entre
profissionais da area médica, o burnout pode chegar a
52%. Quase todas as pesquisas sobre o tema sao feitas
em relacdo ao trabalho — especificamente entre
“pessoas que ajudam outras pessoas”, como professores
e enfermeiras —, mas vém ganhando terreno as
pesquisas na area do “burnout parental”. Nesses
guarenta anos desde a formulagéo original, as pesquisas
indicaram que o primeiro elemento do burnout, a
exaustdo emocional, estd mais fortemente ligado a
impactos negativos em nossa salude, nos
relacionamentos e no trabalho — especialmente para as
mulheres.

De acordo NAGOSKI (2020) o primeiro elemento da sindrome de
burnout na vida do docente, esta voltado para a exaustdo emocional, esta
mais fortemente ligado a impactos negativos na saude 20-30% dos
professores do ensino médio e do ensino médio nos Estados Unidos tém uma
tendéncia significativa para altos niveis de fadiga, essa tendéncia alcanca
professores em todo o mundo. Os professores da educagéo basica que
envolve a educacgéo infantil, ensino fundamental e ensino médio vivem o
desafio cotidiano no ambiente escolar e fora dele no que diz respeito a
sindrome de burnout. Padrfes iguais estdo disponiveis entre professores
universitarios e trabalhadores humanitérios internacionais.

Em seu nivel béasico, as emocdes envolvem a liberacdo de
elementos neuroquimicos no cérebro, em resposta a outro estimulo. Vocé vé
do outro lado da sala uma pessoa atraente, seu cérebro libera uma série de
elementos quimicos e isso provoca uma série de mudangas Fisioldgico - o
coracdo bate mais rapido, os hormdnios se movem novamente o estdmago
explode. Ela respira fundo e suspira. (NAGOSKI, 2020).
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Segundo NAGOSKI (2020, p.10)

Emocéao € isso. Automaético e instantdneo. Acontece em
todo lugar, e afeta tudo. E acontece o tempo todo —
sentimos muitas emocgdes diferentes simultaneamente,
mesmo em reag&o a um Unico estimulo. Vocé pode sentir
a necessidade de abordar a pessoa que a atrai, mas
também, ao mesmo tempo, o impulso de dar as costas e
fingir que néo a viu. Entregues a sua dinamica prépria, as
emocdes — essas reacdes instantaneas do corpo inteiro
a algum estimulo — acabam por si mesmas. Sua atencéo
se desvia do objeto da atracdo para alguma outra coisa,
e a empolgacdo da paixonite acaba cedendo, até que
aguela pessoa especial volta a passar pela sua mente ou
cruzar o seu caminho. O mesmo acontece no caso da
pontada de dor que sentimos quando alguém é cruel
conosco ou daquela sensac¢éo de nojo quando cheiramos
algo desagradavel. Simplesmente passa.

A emocdo desempenha papel importante na salde mental do
professor, é o sentimento padréo e rapido e acontece em todos os lugares e
afeta tudo que esta relacionada ao docente. E isso acontece o tempo no
convivo social, profissional e psicolégico do docente, seguida de tantas
emoc0des diferentes ao mesmo tempo, mesmo quando se estas recebendo
uma béncdo. A sensacdes das emocBes sdo tamanhas, elas tém efeito
benéfico quando ndo extrapola o senso do controle e satisfacao pessoal, tudo
em demasia nas funcfes hormonais pode desencadear a ansiedade que é
base para depressao e para o estresse.

O relata de experiéncia da professora Julie, professora de musica
de ensino médio, e a ansiedade vem de um acumulo de estresse que nunca
acaba, dia apés dia, € um exemplo marcante de como essa sindrome de
burnout pode mudar a histéria de vida de um docente, conforme NAGOSKI
(2020, p.19,20):

“Decidi largar o emprego e comegar a vender drogas. "Foi
assim que Julie respondeu quando sua amiga Amelia
perguntou “Como vai?”, no sabado anterior ao inicio do
ano letivo. Estava brincando, claro... s6 que ndo. Ela é
professora de ensino médio. Seu burnout tinha chegado
a uma intensidade em que a simples expectativa do inicio
do primeiro semestre acionava um nivel de pavor que ja
a fazia lancar mao da garrafa de Chardonnay as duas da
tarde. Ninguém gosta da ideia de que a professora dos
flhos se encontre em tal estado de exaustao,
amargurada, bebendo durante o dia, mas Julie nédo é a
Unica. O burnout — com o cinismo que o0 acompanha, a
sensacdo de impoténcia e, sobretudo, a exaustdo
emocional — é algo assustadoramente comum. — Fiquei
sabendo da histdria da professora que apareceu no
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primeiro dia de aula bébada e sem calga, e pensei: “Pela
gragca de Deus nado era eu”— disse Julie a Amelia, do
fundo da sua primeira taca de champanhe. — O medo €
a ansiedade turbinada — comentou Amelia, lembrando
de sua época de professora de musica de ensino médio
—, e a ansiedade vem de um acimulo de estresse que
nunca acaba, dia apds dia.

— Sim — concordou Julie, enchendo a taca de novo. —
O problema para uma professora é que ndo da para se
livrar das causas do estresse — disse Amelia. — E n&o
estou me referindo aos alunos. — N&o é? — concordou
Julie. — Os alunos sdo o motivo de eu estar l1a. O
problema é a burocracia, a papelada, essa droga toda. —
E ndo d& para se livrar desses fatores de estresse —
continuou Amelia —, mas da para se livrar do estresse
propriamente dito. Basta saber como completar o ciclo da
reagdo ao estresse. — Sim — repetiu Julie, enfatica. E
acrescentou: — Mas como assim completar o ciclo?

O desafio docente diante do estresse, da fadiga, da exaustédo seja
ela psicolégica, fisica, social, emocional em grande escala, pode ocasionar a
sindrome de burnout e o comprometimento com a carreira profissional. Saber
lidar com essa juncdo de emocdes internas e fatores esternos tem sido uma
complicacdo para o profissional docente em exercicio. O exemplo da
professora Julie sé mostra a verdadeira realidade que acontece com Varios
docentes em todos os niveis da educacdo. Ndo adiante tapar os olhos para
essa realidade.

Conforme NAGOSKI (2020, p.21):

Estresse € a alteracdo neuroldgica e fisiolégica que
acontece no nosso corpo guando nos deparamos com
uma dessas ameacas. Uma reacdo adaptativa, do ponto
de vista evolutivo, que nos ajuda a lidar com coisas como,
por exemplo, ser perseguido por um ledo ou atacado por
um hipopétamo.1 Quando nosso cérebro se da conta da
presenca do ledo (ou do hipop6tamo), aciona uma
“reagéo ao estresse” genérica, uma cascata de atividade
neurolégica e hormonal que desencadeia alteracdes
fisiol6gicas para nos ajudar a sobreviver: a epinefrina
instantaneamente joga sangue nos musculos, 0s
glicocorticoides nos mantém em movimento e as
endorfinas nos ajudam a ignorar o desconforto da coisa
toda. O coragédo bate mais rapido, de modo que o sangue
€ bombeado com mais forca, e assim a pressédo
sanguinea aumenta e respiramos mais depressa (a
avaliagdo do funcionamento cardiovascular € um
conhecido recurso dos pesquisadores para estudar o
estresse).
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A depresséao e o estresse sao mudanca neuroldgicas e fisicas que
ocorre em nossos corpos quando somos expostos a uma dessas ameagcas.
Uma resposta dindmica, do ponto de vista evolutivo, que ajuda a lidar com
essas coisas como ser perseguido por um ledo ou ser atacado por um
hipopétamo. Quando o cérebro reconhece um ledo (ou hipop6tamo), ele
desencadeia uma “resposta ao estresse” normal’, uma série de
neurotransmissores e mecanismos hormonais que ajudam o corpo a
sobreviver: a epinefrina bombeia o sangue rapidamente para os musculos, os
glicocorticéides nos mantém em movimento e as endorfinas nos ajudam a
ignorar o desconforto de tudo. (NAGOSKI, 2020).

Essas mudancas hormonais e neuroldégica com reacdes fisicas
estdo no comando cerebral de reacdo do ser humano, o maior desafio sera
desenvolver a satude mental diante desse mecanismo que desencadeiam o
estresse e a depressdo, causando a sindrome de burnout, sdo muitas a
complicacdo atrelada a estes fatores psicoldgicos que desencadeiam uma
resposta imediata do corpo humano diante de situacdes adversas. Segundo
NAGOSKI (2020, p.21) essa relagdo complexa e multissistémica tem um
proposito primordial: levar oxigénio e combustivel para seus musculos,
antecipando a necessidade de fuga. Qualquer processo que ndo cumpra este
objetivo é adiado. De acordo com NAGOSKI (2020, p.21) Apud Robert
Sapolsky, cientista e escritor explicam: “Para nés, vertebrados, o cerne da
reacdo ao estresse gira em torno do fato de que os musculos vao funcionar
intensamente”.

Muitos sdo os fatores que acometem o0s docentes para
desencadear o estresse, 0 problema maior ndo o estresse na justa medida,
mas é aquele que toma as rédeas das decisdes e impossibilita docente de
ser racional diante das situagfes de extrema pressao. Estes fatores externos
gue vem de fora, somados com as reagBes neurais e fisioldgicas
desencadeiam uma serie de emocgdes e sentimentos diante dos desafios no
ambiente do trabalho e também fora dele na tomada de decisdes. Existem
algumas técnicas de atividade fisica e Respiracéo que possibilitam o docente
a ter um melhor equilibrio diante de situacdes adversas, conforme explica
NAGOSKI (2020, p.29):

A atividade fisica — literalmente qualquer movimento do
seu corpo — é a linha de frente de ataque na batalha
contra o burnout. Mas nédo é a Unica coisa que funciona
guando se trata de completar o ciclo de reacdo ao
estresse — nem de longe. Aqui vdo seis outras
estratégias baseadas em fatos comprovados: Respirar:
movimentos respiratérios profundos e lentos reduzem a
reacao ao estresse — especialmente quando a expiragdo
€ longa e lenta e vai realmente até o fim, levando vocé a
contrair a barriga. A respiracdo é mais eficaz quando o
estresse ndo é alto, ou quando vocé precisa apenas
expelir o pior do estresse para superar uma situacdo
dificil, e depois entdo tomar alguma providéncia mais
séria. Por outro lado, se vocé estiver numa situagao pos-
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traumatica, o simples ato de respirar profundamente é a
maneira mais suave de comecar a se desvencilhar do
trauma, sendo, portanto, um excelente ponto de partida.
Um exercicio simples e pratico consiste em inspirar
contando lentamente até cinco, prender a respira¢éo por
mais cinco e entao expirar contando lentamente até dez,
para em seguida fazer uma pausa contando até cinco.
Faca isso trés vezes — s6 um minuto e quinze segundos
de respiracdo — e veja como se sente.

O exercicio como a atividade fisica e a respiracao, literaimente
gualquer movimento do corpo, é o primeiro passo no combate a fadiga, a

7

exaustdo emocional psicolégica e fisica. Mas ndo é a Unica coisa que
funciona quando se trata de encerrar o ciclo de resposta ao estresse, existem
outros fatores e estratégias que podem contribuir para melhoria e salde
mental do docente baseado em fatos comprovados conforme NAGOSKI

(2020, p.29-31) lista:

Interagd@o social positiva: a interagdo social informal e
amistosa é o primeiro sinal externo de que o mundo
representa um lugar seguro. Quase sempre achamos que
vamos ser mais felizes se, digamos, o vizinho de assento
num trem nos deixar em paz, em siléncio reciproco; mas
na verdade as pessoas sentem maior bem-estar quando
tém uma conversa informal e polida com o companheiro
de viagem. As pessoas mais bem relacionadas sdo mais
felizes. Ao sair para comprar um café, comente “Que dia
bonito” com o vendedor. Elogie os brincos da mog¢a que
serve o almogo. Confirme para o seu cérebro que o
mundo é um lugar saudéavel e seguro, e que nem todo
mundo é um pé no saco. Isso ajuda! Rir: rir com 0s outros
— e até simplesmente recordar os momentos em que
rimos juntos — aumenta a satisfagdo nos
relacionamentos. N&o estamos falando do riso social ou
“posado”, mas daquelas risadas de se sacudir — rir muito,
sem controle nem preocupagdo com a compostura.
Quando rimos, diz a neurocientista Sophie Scott, usamos
“um antigo sistema evolutivo desenvolvido pelos
mamiferos para criar e preservar vinculos sociais e
regular as emocgdes”. Afeto: quando o bate-papo
amistoso com os colegas nao resolve, quando vocé esta
estressada demais para achar graca em alguma coisa,
pode ser necessaria uma conexdo mais profunda com
uma presenca amorosa. Quase sempre isso se da com
uma pessoa amorosa e amada que gosta de vocé, que a
respeita e confia em vocé, e de quem vocé gosta, que
VOCEé respeita e que merece a sua confianga. Nao precisa
ser afeto fisico, embora isso seja étimo; um abrago
afetuoso, num contexto seguro e de confianga, pode
ajudar tanto 0 seu corpo a se sentir como se tivesse
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escapado de uma ameaca quanto correr um ou dois
quildmetros, ao mesmo tempo poupando um bocado de
suor. Um exemplo de ato de afeto é a recomendacao do
“beijo de seis segundos” feita pelo pesquisador de
relacionamentos John Gottman. Ele sugere que todo dia
vocé beije 0 seu amor por seis segundos. Veja bem:
estamos falando de um beijo de seis segundos, ndo de
seis beijos de um segundo. Pensando bem, seis
segundos podem dar um beijo desconfortavelmente
longo. Mas existe um motivo: seis segundos sdo tempo
demais para beijar alguém de quem vocé ndo goste ou
de quem se ressinta, e é até inconcebivel no caso de
alguém com quem vocé ndo se sinta segura. Para beijar
durante seis segundos € preciso parar e tomar
consciéncia de que vocé gosta da pessoa, confia nela e
sente afeicdo por ela. Tomando consciéncia dessas
coisas, 0 beijo diz ao seu corpo que vocé esta segura na
sua tribo. Outro exemplo: abrace alguém que ama e em
quem confia durante vinte segundos sem parar, estando
VOCé e a outra pessoa de pé sobre o préprio ponto de
equilibrio. Quase sempre, quando abragamos alguém, é
um rapido abragco em que nos inclinamos para a frente,
ou entdo um abrago mais longo em que cada um se apoia
no outro, de tal maneira que, se uma das duas pessoas
se soltar, a outra pode cair. Em vez disso, cuide de
sustentar o proprio peso, enquanto a outra pessoa faz o
mesmo, passando cada um os bracos ao redor do outro.
E figuem assim. As pesquisas indicam que abragos de
vinte segundos podem alterar os hormoénios, baixar a
pressdo sanguinea e os batimentos cardiacos e melhorar
o humor, reag8es que se refletem, depois do abrago, num
aumento da oxitocina, o hormonio do vinculo social.

As pessoas mais bem relacionadas sdo mais felizes, quando rimos,
diz a neurocientista Sophie Scott, usamos “um antigo sistema evolutivo
desenvolvido pelos mamiferos para criar e preservar vinculos sociais e
regular as emocg8es. As pesquisas indicam que abracos de vinte segundos
podem alterar os horménios, baixar a pressdo sanguinea e os batimentos
cardiacos e melhorar o humor, reagdes que se refletem, depois do abrago,
num aumento da oxitocina, o hormonio do vinculo social. (NAGOSKI, 2020).
Todos esses fatores trazem bem-estar ao docente a qualquer pessoa que
gueira saude mental e emocional em seu convivio social.

Ainda segundo NAGOSKI (2020, p.29)

Chorar com vontade: qualquer pessoa que diga que
“chorar nao resolve nada” ndo sabe a diferenca entre lidar
com o estresse e lidar com a situacéo que causa estresse.
Alguma vez vocé ja se refugiou aflita num lugar, bateu a
porta atrds de si e ficou uns dez minutos chorando? E
depois limpou o nariz, soltou um suspiro profundo e se

Psicologia e genética humana: os desafios para o psicélogo
Editora Epitaya | ISBN: 978-65-87809-69-4 | Rio de Janeiro | 2023 | pag. 137



sentiu aliviada do peso daquilo que a fez chorar? Talvez
ndo tenha alterado em nada a situacdo que provocou o
estresse, mas completou o ciclo. Vocé tem algum filme
dramatico favorito que a faz chorar toda vez? Aquele que
vocé sabe exatamente quando pegar o lenco de papel, ja
fungando: “Adoro esta parte!” Passar por essa emogéo
com 0s personagens permite que o seu corpo também
passe por elas. A histéria vai guia-la por todo o ciclo
emocional. Expressar a criatividade: envolver-se hoje
em atividades criativas leva a mais energia, entusiasmo
e empolgacdo amanha. Por qué? Como? Tal como o0s
esportes, as artes — pintura, escultura, musica, teatro,
todas as formas de contar histérias — geram um contexto
de tolerancia e mesmo de estimulo as grandes emogoes.
No primeiro assomo do amor romantico, por exemplo,
todas aquelas cancBes ouvidas no radio de repente
fazem sentido. E essas cangBes nos fazem companhia
mesmo quando os amigos ja reviram os olhos por ndo
aguentar mais nos ouvir dizer como estamos
apaixonados. Da mesma forma, quando estamos de
coracao partido, sempre ha uma playlist para nos dar a
ma&o no tdnel da tristeza e nos fazer companhia até um
lugar de paz. Dessa forma, as mais variadas artes
literarias, visuais e cénicas nos permitem celebrar e
avancar pelas grandes emogdes. E como uma brecha
cultural numa sociedade que est4 sempre nos dizendo
para sermos “boazinhas” e nao criar caso. Pois entao
aproveite essa brecha.

A emocdo e os sentimentos gerados pelo choro trazem alivio
emocional, séo fatores importantes que ira guiad-lo através de todo o ciclo
emocional. Engajar-se em atividades criativas hoje leva a mais energia,
entusiasmo e entusiasmo no futuro. (NAGOSKI, 2020). Todos os seis fatores
trazem uma orientagdo melhor para uma saude mental e melhor qualidade
de vida, segundo NAGOSKI (2020, p.63)

A frustra¢é@o ocorre quando nosso progresso em direcéo
a uma meta parece requerer mais esforco do que
esperavamos. * Podemos administrar a frustragado
usando a estratégia de solucdo de problemas no caso
dos fatores de estresse que podemos controlar, e a
reavaliacdo positiva no caso daqueles que ndo podemos
controlar. « Quando lutamos por alguma coisa, podemos
alcancar um ponto de oscilagdo entre a raiva frustrada e
0 desespero impotente. Solucdo: escolha o momento
certo para desistir, que pode ser agora ou nunca; de
gualquer maneira, a escolha pfée vocé no comando
novamente. * O seu cérebro tem um mecanismo préprio
para avaliar quando estd na hora de desistir. Preste
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atencdo a essa voz silenciosa. Ou entdo faca uma
planilha; as vezes é mais facil.

A frustracdo ocorre quando nosso progresso em direcdo a meta
parece exigir mais esforco do que o esperado. (NAGOSKI, 2020), para
administrar a frustracdo usando uma estratégia de gerenciamento de
estresse que pode ser controlado, bem como uma boa reavaliacdo daquilo
gue pode ser controlado. Ao lutar por algo ou algum objetivo, pode-se atingir
um estado de fluxo entre frustracdo e desesperanca. A Solucdo sera a
escolha do momento certo para parar, que pode ser presente ou nunca; no
entanto, a escolha coloca vocé no comando novamente. O Seu cérebro
desempenha em sua fungdo a sua propria maneira de julgar e quando chega
0 momento que € hora de parar.

O cérebro com seus neurotransmissores cria sinapses diversas
pelos turbilhoes de emocdes, influenciados pela amigdala e por outas
funcdes hormonais de adrenalina, cortisol. A origem das emoc¢des de acordo
com a neurociéncias seja emocao negativa ou positiva, vem do latim ex
movere, que significa “mover para fora”, uma das teses de grande importancia
e bem conhecidas esta na visdo do psicologo Robert, que diz que o ser
humano tem 8(oito) emocfes: confianca, alegria, tristeza, medo, raiva,
surpresa, aversao e antecipacdo. As emocles geram sensacdes
diferenciadas em cada pessoal, cada ser humano se comporta com reacdes
ou acbes diferentes dependendo da situacgao.

A area do cérebro responsavel pelo controle das emocgdes e
sentimento é o sistema limbico, as teorias desenvolvidas pela psicologia,
psiquiatria, pela neurociéncia e neuropsicologia procuram desenvolver
técnicas esclarecidas de como o professor ou o profissional venha
desenvolver uma inteligéncia emocional que desenvolva salde mental,
psicolégica, fisica e espiritual. As emocdes séo reflexos naturais da vida de
uma pessoa diante de acontecimentos, sdo uma resposta fisica ou quimica
comandada pelo cérebro humano.

J& os sentimentos, sdo uma consequéncia das emocdes e sado
sentidas por cada pessoa de acordo com sua experiéncia, personalidade,
cultura e criagcdo. Os sentimentos podem ser definidos como a observacao
das emocg0es das reacdes provocadas por elas.

Segundo Goleman (1995, p.59):

A recomendacéo de SdAcrates — Conhece-te a ti mesmo —
€ a pedra fundamental de toque da inteligéncia emocional:
a consciéncia de nossos sentimentos no momento exato
gue eles acontecem. A primeira vista, pode parecer que
nossos sentimentos sdo O6bvios; uma reflexdo mais
demorada nos lembra das vezes em que fomos muito
indiferentes ao que de fato sentimos sobre essa coisa, ou
guando tarde demais nos demos conta desses
sentimentos.
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A orientacdo de (GOLEMAN, 1995) evidencia o quanto é
importante que o profissional ou o professor conhega suas faculdades
mentais e psicologicas baseada na recomendacéo de Sécrates, Conheca a
si mesmo, é fundamental esse entendimento esse olhar clinico que o
professor deve ter de si mesmo pois € a base da inteligéncia emocional para
garantir uma salde mental satisfatoria e estar ciente de nossos sentimentos
quando eles ocorrem. A primeira vista, pode parecer que nossas emogoes
sdo de alguma forma claras; A longa meditacéo nos lembra de momentos em
gue ndo nos importamos com 0 que realmente nos sentiamos sobre essa
coisa, ou quando ja era tarde demais para perceber esses sentimentos.

As emogBes sdo reflexos do inconsciente do ser humano e os
sentimentos sd0 mais conscientes, muito importante entender essa relacéo,
pois 70% das doencgas sdo psicoemocionais segundo a organizacdo mundial
da saude, vindas de emoc@es negativas acumuladas. No caminho docente o
professor deve aprender com auxilio de um especialista tomar medidas
preventivas para evitar esse acumulo psicoemocional até ao ponto de
desenvolver a sindrome de burnout. Os desafios no ambiente docente sdo
grandes e depende de esforco pessoal e coletivo diante desta sindrome SB,
todos devem se envolver na solucdo para a problematica e desenvolver um
ambiente de trabalho saudavel e desenvolver um estilo de vida equilibrado.

Conforme Goleman (1995, p.60)

Eu prefiro o termo de autoconsciéncia, no sentido de
permanente aten¢cdo ao que estamos sentindo
internamente. Nessa consciéncia reflexiva, a mente
observa e investiga o que estd sendo vivenciado,
incluindo as emogfes. Autoconsciéncia, em suma,
significa estar consciente ao mesmo tempo de nosso
estado de espirito e de nossos pensamentos sobre esse
estado de espirito.

A inteligéncia emocional € de extrema importancia para o exercicio
profissional, auxiliando o professor ser vigilante de si mesmo e ensinando a
alfabetizacdo de suas emocdes, pois emogdes inteligentes contribuem para
o equilibrio racional dessas emocdes, tudo € uma questdo de reeducacéo
emocional, o que facilita e muito a estabilidade emocional do docente ou
profissional.

Goleman (2011) prop6s o com a Inteligéncia Emocional, uma
estrutura que reflete como os aspectos fundamentais do QE —
autoconsciéncia, autocontrole, consciéncia social e a habilidade de gerenciar
relacionamentos — se traduzem em sucesso profissional e podem contribuir
para saide mental do profissional.

Goleman (2011, p.37) apresenta o conceito de duas mentes, uma
emocional e outra racional. Na verdade, temos duas mentes, a que raciocina
(razdo) e a que sente (emocdo). Esses dois modos fundamentalmente
diferentes de conhecimento interagem na constru¢do de nossa vida mental.
Um, a mente racional, € 0 modo de compreensédo de que, em geral, temos
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consciéncia: € mais destacado na consciéncia, mais atento e capaz de
ponderar e refletir. Mas, além desse, ha um outro sistema de conhecimento
gue é impulsivo e poderoso, embora as vezes ilogico — a mente emocional.
A mente emocional deve ser alfabetizada de forma inteligente para que ela
possa equilibrar a vida e as emoc¢fes de uma pessoa.

O docente em seu exercicio profissional deve poder ser emocional
de uma forma mais inteligente gerenciado suas emocdes para que nao
desenvolva a sindrome de burnout, esse principio de emocao inteligente é
ensinado ndo s6 por Goleman mais por muitos outros especialistas no trato
com o ser humano.

Segundo Goleman (2011, p.38)

Para melhor entender a enorme influéncia das emocdes
sobre a razdo — e porgque sentimento e razao entram tdo
prontamente em guerra — vejamos como O cérebro
evoluiu. O cérebro humano, com um pouco mais de 1
quilo de células e humores neurais, é trés vezes maior
que 0 dos nossos primos ancestrais, 0s primatas nao-
humanos. Ao longo de milhdes de anos de evolucéo, o
cérebro cresceu de baixo para cima, 0s centros
superiores desenvolvendo-se como elabora¢des das
partes inferiores, mais antigas. (O crescimento do
cérebro no embrido humano refaz mais ou menos esse
percurso evolucionario.)

Ainda segundo Goleman (2011) para compreender a influéncia das
emocdes sobre a razéo € preciso analisar e observar a evolugédo do cérebro.
O cérebro humano, que pesa pouco mais de um quilo de células nervosas e
humor, tem trés vezes o tamanho de nossos ancestrais, macacos nao
humanos. Em milh8es de anos de evolugéo, o cérebro cresce a partir do zero,
as instituicbes superiores se desenvolvem como detalhes das partes
inferiores, mais antigas. (O desenvolvimento do cérebro no embrido humano
reverte gradualmente o processo de evolugdo.)

Segundo Goleman (2011, p.38) os centros emocionais com 0
passar dos tempos desenvolveram-se 0 cérebro pensante, o fato dessa
relacdo o cérebro pensante ter se desenvolvido a partir das emocdes revela
muito acerca da relagéo entre razdo e sentimento:

Da mais primitiva raiz, o tronco cerebral, surgiram os
centros emocionais. Milhdes de anos depois, na evolug¢éo
dessas areas emocionais, desenvolveu-se o cérebro
pensante, ou “neocortex”, o grande bulbo de tecidos
ondulados que forma as camadas externas. O fato de o
cérebro pensante ter se desenvolvido a partir das
emoc0Oes revela muito acerca da relagéo entre razéo e
sentimento; existiu um cérebro emocional muito antes do
surgimento do cérebro racional.
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O desenvolvimento do sistema limbico, foi de extrema importancia
na vida humana, pois a area do cérebro responsavel pelo controle das
emogbes e sentimento € o sistema limbico, que também através deste
sistema se desenvolvem outras duas ferramentas cerebrais essenciais a vida
profissional do docente e demais profissionais nas teorias do
desenvolvimento humano estudado pela psicologia, que séo a aprendizagem
e a memoria, segundo Goleman (2011, p.40)

A medida que evoluia, o sistema limbico foi
aperfeicoando duas poderosas ferramentas:
aprendizagem e memoria. Esses avancos
revolucionarios possibilitavam que um animal fosse muito
mais esperto nas opc¢des de sobrevivéncia e aprimorasse
suas respostas para adaptar-se a exigéncias cambiantes,
em vez de ter reacdes invariaveis e automaticas.

Ainda no cenario das emocdes a amigdala desempenha e exerce
um papel determinante para a formacao da memoria, estudos em humanos
sugerem que a ativagdo daamigdala, embora fundamental nas
repostas emocionais o0 que nao significa que ndo possa
influenciar memoérias com contetdo emocional. A amigdala faz parte do
chamado cérebro profundo, onde prevalecem emocfes basicas como raiva
ou medo e o0 senso natural de sobrevivéncia. Basicamente, sem duvida, sobre
a evolucdo de qualquer espécie. A amigdala, uma estrutura em forma de
améndoa, é comum a todos os vertebrados e esta localizada profundamente
nos lobos temporais, faz parte do sistema limbico e processa tudo
relacionado a nossa resposta emocional.

Em neurobiologia é quase impossivel associar uma Unica emoc¢ao
ou uma Unica funcdo a qualquer estrutura, mas quando falamos da amigdala,
podemos afirmar com seguranca que ela é um dos paralelos mais
importantes do mundo emocional. A amigdala reage imediatamente, como
um rastilho de neurdnios, mandando uma mensagem de emergéncia para
todas as partes do cérebro. (GOLEMAN, 2011). Ainda Goleman (2011, p.46):

E em momentos assim — quando um sentimento
impulsivo domina a razdo — que o recém-descoberto
papel da amigdala cortical se mostra crucial. Os sinais
gue vém dos sentidos permitem que a amigdala faga uma
varredura de toda experiéncia, em busca de problemas.
Isso Ihe d& um papel privilegiado na vida mental, algo
semelhante a uma sentinela psicoldgica, desafiando
cada situacéo, cada percepcdo, com apenas um tipo de
pergunta em mente, a mais primitiva: “E alguma coisa
que odeio? Isso me fere? Alguma coisa que temo?” Se
for o caso — se 0 momento em questao de algum modo
esboga um “Sim” —, a amigdala reage imediatamente,
como um rastiho de neurbnios, mandando uma
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mensagem de emergéncia para todas as partes do
cérebro.

Sempre se um desafio para o professor tratar suas emocdes
internas relacionadas as externas, viver essa constante transformagdo na
busca da qualidade de vida e da satide mental € o maior desafio. O caminho
docente em relacdo a exaustdo emocional, psicolédgica, fisica € bem estreita
e, é necessaria uma mudanca de habitos no trabalho e também na vida
pessoal, a mudanca tem que ser em todos os sentidos e envolver as esferas
da vida do docente, a mudanca sempre sera um processo a longo prazo pois
exige dedicagdo para que isso aconteca.

Goleman (2011, p.73,74) Apud Salovey, com seu colega John
Mayer, propds uma definicho elaborada de inteligéncia emaocional,
expandindo essas aptiddes em cinco dominios principais: Conhecer as
proprias emogBes- Autoconsciéncia, Lidar com emocdes, Motivar-se,
Reconhecer emogBes nos outros, Lidar com relacionamentos. Esses
dominios emocionais trazem o amadurecimento pessoal e professional do ser
humano para Ihe dar com as situa¢des adversas da vida, conforme Goleman
(2011) registra:

1. Conhecer as proprias emogdes. Autoconsciéncia —
reconhecer um sentimento quando ele ocorre — é a
pedra de toque da inteligéncia emocional. Como veremos
no Capitulo 4, a capacidade de controlar sentimentos a
cada momento é fundamental para o discernimento
emocional e para a autocompreensdao. A incapacidade de
observar nossos verdadeiros sentimentos nos deixa a
mercé deles. As pessoas mais seguras acerca de seus
proprios sentimentos sdo melhores pilotos de suas vidas,
tendo uma consciéncia maior de como se sentem em
relacdo a decisdes pessoais, desde com quem se casar
a que emprego aceitar. 2. Lidar com emoc0es. Lidar
com 0s sentimentos para que sejam apropriados € uma
aptiddo que se desenvolve na autoconsciéncia. O
Capitulo 5 vai examinar a capacidade de confortar-se, de
livrar-se da ansiedade, tristeza ou irritabilidade que
incapacitam — e as consequéncias resultantes do
fracasso nessa aptiddo emocional basica. As pessoas
gue sdo fracas nessa aptidao vivem constantemente
lutando contra sentimentos de desespero, enquanto
outras se recuperam mais rapidamente dos reveses e
perturbacbes da vida. 3. Motivar-se. Como mostrara o
Capitulo 6, pdr as emocdes a servico de uma meta é
essencial para centrar a atencdo, para a automotivacédo
e o controle, e para a criatividade. O autocontrole
emocional — saber adiar a satisfacdo e conter a
impulsividade — esta4 por tras de qualquer tipo de
realizagdo. E a capacidade de entrar em estado de “fluxo”
possibilita excepcionais desempenhos. As pessoas que
tém essa capacidade tendem a ser mais produtivas e
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eficazes em qualquer atividade que exercam. 4.
Reconhecer emog¢des nos outros. A empatia, outra
capacidade que se desenvolve na autoconsciéncia
emocional, é a “aptiddo pessoal” fundamental. O Capitulo
7 investigara as raizes da empatia, 0 quanto nos custa
nao saber “escutar” as emogdes, € os motivos pelos
guais a empatia gera altruismo. As pessoas empaticas
estdo mais sintonizadas com o0s sutis sinais do mundo
externo que indicam o que 0s outros precisam ou o0 que
querem. Isso as torna bons profissionais no campo
assistencial, no ensino, vendas e administracdo. 5. Lidar
com relacionamentos. A arte de se relacionar &, em
grande parte, a aptiddo de lidar com as emoc¢8es dos
outros. O Capitulo 8 examina a competéncia e a
incompeténcia, e as aptid6es especificas envolvidas. Sdo
as aptiddes que determinam a popularidade, a lideranca
e a eficiéncia interpessoal. As pessoas excelentes
nessas aptidées se ddo bem em qualquer coisa que
dependa de interagir tranquilamente com o0s outros; sdo
estrelas sociais.

O equilibrio na vida pessoal e profissional do docente através da
inteligéncia emocional pode gerar saide mental, psicolégica e fisica, fazendo
gue o mesmo venha vencer a exaustdo profissional, que tem gerado a
sindrome de burnout.

CONSIDERACOES FINAIS

Sabe-se que 0 Esgotamento Profissional do professor ou/a
Sindrome de Burnout é uma realidade educacional escolar, que cerca o
professorado e outros profissionais. A rotina do dia a dia, o acimulo de
funcgBes, a sobrecarga de obrigacdes, o acumulo de contrato e as pressées
cotidianas, todos sao fatores que cercam a vida social, familiar, financeira a
salde fisica e emocional. A pesquisa proporcionou abordar estes aspectos
entre outros com os professores da escola campo. Haja vista que a sindrome
de Burnout esti centrada no campo das emoc¢fes e passa a desenvolver
outros sintomas no hemisfério emocional, acarretando sérios problemas na
salde do professor. Na sindrome de burnout, o professor perde o prazer de
trabalhar e encara seu trabalho como mera obrigacdo, sé para cumprir a
frequéncia. O Brasil hoje é considerado o 2° pais do mundo com a maior
carga de estresse, perdendo apenas para o Japdo. O maior vildo do estresse
hoje é o “Trabalho”, ele € o que tem causado a maior sobrecarga de
obrigacg@es e cobrancas na carreira profissional.

A partir da pesquisa realizada procurou-se entender melhor o quem
vem ser o estresse e o resultado disso € a tensdo frequente entre 0 meio em
gue se vive e o local onde se trabalha essa relagcdo quando ndo bem
administrada causa conflitos e compromete a estrutura de resposta do
organismo a determinados estimulos que apresentam circunstancias
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imprevistas ou até mesmo ameagadoras no ambiente onde esta inserido e
também esta relacionado a situacbes de dificuldades de lidar com as
pressdes do cotidiano.

Portanto verificou-se na investigacdo de pesquisa que, alguns
professores depois de orientados com relacdo atematica, comecaram a
desenvolver um estilo de vida mais saudavel diante das situacbes de
esgotamento, estresse e cansaco no cotidiano de trabalho, no contexto
escolar, no desenvolver existe de uma boa alimentacéo, exercicios fisicos,
descanso mental e orientagdo médica quando necessario.

A concretizagdo de um trabalho com mais qualidade de vida
profissional e emocional é o foco principal dessa investigacdo, onde se
propdem técnicas e maneira para se evitar a sindrome do esgotamento
profissional ou burnout, haja vista que neste campo educacional se torna
relativamente compreensivel tal tematica, visto ser um tema bastante citado
nos dias de hoje. Cabe ao professorado se ajustar e se adequar a essa hova
realidade, que nao é tdo nova assim, o preparo intelectual e emocional s6
possibilitara ao professor uma vida profissional mais saudavel.
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