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RESUMO

Estresse ¢ um transtorno psiquico, normalmente causado por situagdes desagradaveis em
que o portador sente-se pressionado ou desgastado, frequente na sociedade
contemporanea. Realizada com o intuito de compreender sobre o estresse nos professores
e seus demais abrangentes, a atual pesquisa dividiu-se em duas etapas. Etapa 1: o projeto
inicial da pesquisa, realizada no segundo semestre de 2016, em que o grupo conheceu de
fato o que € estresse e sua interferéncia na satide de quem o sente, e elaborou hipdteses e
objetivos, sucedida da etapa 2: a pesquisa feita através de questionarios e entrevistas,
realizada no primeiro semestre de 2017. Houve a utilizacdo do método quali-quanti, feito
por meio de questiondrio online com os professores do Curso Técnico em Quimica —
protagonistas da pesquisa — e entrevistas com a psicologa da instituicao e a coordenadora
do curso. Analisou-se, por meio destas, a presenga do estresse nos professores, concluindo,
entdo, os objetivos iniciais da pesquisa: compreender os motivos que os levam a ter
estresse, listar as principais causas, examinar se o estresse ¢ duradouro ou de curto periodo
e, principalmente, se interfere no desenvolvimento da aula. Foi constatado que, por conta
dos trés semestres em apenas um ano, o estresse teve mais intensidade em 2016 na vida
dos professores.

Palavras-chave: Estresse. Professores. Saude.



SUMARIO

AGRADECIMENTOS........oooiiiiiiiiiiiie e

RESUMO ...t e et e e e e e e e sbaaa e e e e e eeeeeanraneeens
TINDRODUGAO. ...ttt e et e s ses e
2 REVISAO BIBLIOGRAFICA. .............coooovoieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
2.1 O QUE € @SEI@SSE.........eeeeiieeiiieeiiee ettt eeiteeeteeesteeesteeesateeesaeeeaaeeenseeeesbeeesnneeennaeeen
2.2 CaUSAS A0 @STIESSE........ccoiiiiiiiieiee ettt eeeeecre e e e e e eet e e e e e e e e eeseaarrereeaeeeas
2.3 Fases do @STIeSSe...........oooooiiiiiiiiiiiiiiii
2.4 SINAYOME A€ BUFHOUL.................uvvveeeeeeeeeereeieeeeeeeeeecieeeee e eeeeeiiee e e e ee s
2.5 Sintomas do
LSy 3 Qo] <SPS
SMETODOLOGIA..........ooo it e e e e e
4 DISCUSSOES E RESULTADOS. ...ttt
4.1 Perfil dos professores analisados.................cccccvevieiiiiiiiiiiiiiee e
4.2 Estresse em sala de

5 CONSIDERACOES FINALS........oooeoieeeeeeee e eee e seeseeeeseesseeseeseseeseees
G REFERENCIAS. ..o oo e e e e e e e s s e e es s
T ANEXOS ..o,



LISTA DE GRAFICOS

Grafico 1 Escolaridade dos profeSSOres.........iuriieiriieeriieeieeeiieeeiee ettt esree e e e 14
Grafico 2 Graduagao doS ProfeSSOTES........eeruiiiiiiiieiiieiie et 15
Grafico 3 Vocé acha que os estudantes podem influenciar negativamente no seu humor.......16
Grafico 4 Vocé consegue conter seu estresse quando estd lecionando............ccceeeeveereeneeennens 16
Grafico S Preparar aulas/corrigir provas € algo desgastante para VocCe..........cceeevveeeruveerneeennne. 17
Grifico 6 Vocé sente que seu humor muda por problemas financeiros............ccocceeveerveenennne. 19

Grafico 7 Sentiu um desgaste maior N0 an0 de 2016.......ccceevviuiieriiieiriieeeie e 20



1 INTRODUCAO

Compreendido que o estresse estd presente na sociedade contemporanea,
principalmente em trabalhadores, a pesquisa foi desenvolvida com o intuito de analisar o
estresse no meio escolar, tendo foco nos professores, e seus abrangentes. A partir disso, foi
decidido como tema “Estresse nos professores do [IFSC — Campus Jaragua do Sul/Centro”,
afim de compreender o que leva os docentes a se sentirem estressados e sua influéncia na
institui¢ao.

“A profissdo docente ¢ considerada, pela Organizagdo Internacional do Trabalho
(OIT), como uma das mais estressantes” (CARLOTTO; GRACA MORAES, 2010),
tornando a pesquisa de extrema relevancia para os membros do Campus Jaragud do
Sul/Centro que, ap6s o conhecimento adquirido na pesquisa, poderao questionar-se sobre
sua saude — tanto fisica quanto psiquica — e ter um melhor convivio com as pessoas ao seu
redor e até consigo mesmos.

Ocorrida uma especificidade no ano de 2016, com trés semestres em vez de apenas
dois, foi refletido que, por esse motivo, a incidéncia do estresse nos professores poderia
ser maior que nos anos anteriores, sendo assim escolhido para ser analisado e
questionando sua influéncia negativa ou positiva no aprendizado dos estudantes,
estabelecido como questdo problema da pesquisa. Como objetivo geral, entdo, foi
determinado a analise da existéncia de estresse nos professores do IFSC — Campus Jaragua

do Sul/Centro, sendo estabelecido, ap0s isso, os objetivos especificos da pesquisa:

* Investigar se os professores estdo estressados;

* Compreender os motivos que levam os professores a terem estresse;
* Listar os principais causadores do estresse;

* Observar se o estresse interfere no desenvolvimento das aulas;

* Examinar se esse estresse ¢ duradouro ou de um curto periodo.

Para obter os dados necessarios para a conclusdo da pesquisa, foi realizado um
questionario online aplicado nos docentes que atuam no Curso Técnico Integrado em
Quimica do Campus Jaragud do Sul/Centro, com o objetivo principal de concordar ou
refutar as hipoteses iniciais do projeto da pesquisa. Para aprofundar e tornar a pesquisa
mais elaborada, foram feitas duas entrevistas: uma com a coordenadora do curso e outra
com a psicologa do cAmpus que aceitou participar da entrevista mesmo sendo responsavel

apenas pelos estudantes.



Para melhor interpretacdo dos resultados do questionario, foram elaborados

graficos que entrelacaram duas ou mais respostas.

Servilha (2005) declara que:

Na docéncia, hda um predominio de trabalhadores do sexo feminino,
casadas, que assinalam a presenca de sintomas relacionados a saude
mental, com alta frequéncia de queixas quanto ao cansago mental,
esquecimento, nervosismo ¢ insonia, as quais podem estar relacionadas
ao estresse. (p. 46)

Baseando-se nisso, os dados foram divididos entre as respostas dos géneros

feminino e masculino nos gréficos elaborados.

2 REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 O que ¢ estresse

Adotado por Hans Selye, o conceito “Estado no qual extensas regides do
organismo desviam-se da condi¢do normal de repouso” ¢ um dos melhores para se dizer
0 que ¢ o estresse. Sendo alvo de muita pesquisa e debate ultimamente, “as primeiras
referéncias a palavra stress, com significado de “aflicao” e “adversidade” sdao do século
XIV. No século XVII, o vocabulo de origem latina passou a ser utilizado em inglés para
designar opressdo, desconforto e adversidade” (LIPP apud BENKE, 2008). Portanto,
estar estressado € estar sob pressao.

Pietro Nassetti (2003, p. 09) afirma que:

Submetido a estresse, o corpo humano libera uma substincia quimica
denominada adrenalina, que aumenta os batimentos cardiacos, acelera a
respiragdo e provoca tensdo muscular. Descontrolado e acumulado, esse
fendmeno cria ou agrava problemas de satde, mas dentro de certos limite,
funciona como estimulo a realizacdo de tarefas diarias.

Isso revela que o estresse ndo ¢ sempre maligno. Em pequena quantidade ele ¢
considerado bom para a satde, ja que aguca os sentidos e deixa o individuo mais atento
e preparado para quaisquer situacdes. O tabu de que o estresse ¢ somente prejudicial foi
quebrado mais uma vez com o refor¢o da psicologa Aretusa dos Passos Baechtold: “Na
primeira fase o corpo produz apenas adrenalina que dé forca, vigor e energia deixando o
organismo de prontiddo para enfrentar as tensdes que surgirem ao longo do dia”

(BAECHTOLD, 2016).

Mesmo sendo em alguns casos benigno, o estresse deve ser tratado com cuidado.

Em quantidade exagerada, ele pode prejudicar a saude tanto mental quanto fisica do



portador.

2.2 Causas do estresse

Hoje em dia ¢ cada vez mais comum as pessoas sentirem-se estressadas,

principalmente quando o assunto ¢ trabalho e finangas. Mas ao contrdrio do que

achamos, o estresse ndo ocorre somente em situagdes pouco agradaveis.

Vale ressaltar que o estresse pode também se manifestar em decorréncia de
eventos agradaveis. Pode ser gerado por mudangas importantes na vida do
individuo como casar-se, iniciar um novo emprego ou o nascimento de um
filho (TELLES, 2015; MARGIS; PICON; COSNER; SILVEIRA, 2003).

Ignorar o estresse, pode lhe trazer problemas de saude, por isso, ¢ essencial que a

pessoa comece a perceber o que acaba agravando o seu emocional pois assim serd muito

mais facil saber lidar com o problema e controla-lo.

2.3 Fases do estresse

O estresse comegou a receber maior atencdo da area médica com Hans Selye,
um estudante de medicina da Universidade de Praga, o qual constatou um
conjunto de reacdes semelhantes em pacientes que sofriam de patologias
diversas, as quais, no entanto, tinham em comum a vivéncia de situagdes que
lhes causaram angustia e tristeza. Ele nomeou essas reagdes de sindrome geral
de adaptacdo ou sindrome do stress bioldgico”, também conhecida como
sindrome do simplesmente estar doente (LIPP, 2010 apud TELLES, 2016).

De acordo com Lipp (2000), existem quatro fases que se sucedem: alerta,

resisténcia, quase exaustao e exaustao. Nas primeiras fases os sintomas sao universais,

ou seja, todos reagem de modo semelhante, independente de outras caracteristicas.

Porém, nas fases mais graves os sintomas dependerdo muito da fragilidade fisica e

psicologica do individuo.

Na fase do alerta, a pessoa precisa gerar mais energia, para enfrentar o que esta
exigindo dela. O organismo reconhece a ameaga e o mecanismo de luta ou
fuga se prepara para agir, produzindo noradrenalina. “Quando defrontamos
com algo que nos assusta, um problema que parece insolivel, ou uma situagao
que exija mudangas comportamentais, nosso corpo reage imediatamente. Os
sistemas circulatdrios e respiratorio se intensificam; a pressdo sanguinea € o
ritmo da respiracdo aumentam. Nosso corpo tomou uma medida de protegdo,
popularmente conhecida como reacdo de “luta e fuga”. Um acontecimento
biologico bem documentado, essa reagdo ocorre tanto em seres humanos
quanto em animais, ¢ ¢ extremamente util quando o individuo enfrenta perigo
fisico. Em terminologia comum, a “adrenalina entra na circulagdo”. Se o
problema puder ser resolvido com luta ou fuga, a solugdo dissipa o estresse e
as fungdes corporais voltam a normal (PERKINS, 2003, p. 16).



Essas mudancas hormonais sdo importantes para que haja um aumento da

motivacao, entusiasmo e energia, gerando aumento da produtividade nas pessoas.

Na fase de resisténcia, busca-se um reequilibrio, pois gasta muita energia,
gerando uma sensa¢do de desgaste generalizado e um lapso com a memoria. Quanto
mais a pessoa se esforga pra adaptar-se e reequilibra-se, mais desgastada se sente. Se o
organismo consegue se adaptar completamente e resistir ao fator estressante

adequadamente, o processo se interrompe sem deixar sequelas.

Na fase de quase exaustdo, as defesas do organismo comecam a ceder e ja ndo
conseguem resistir as tensdes nem restaurar a homeostase interior. E frequente o
individuo alternar entre momentos de bem-estar € calma e momentos de desconforto,

cansaco ¢ ansiedade.

A ultima fase ¢ a de exaustdo e algumas doengas comegam a surgir, indicando
que a resisténcia esta sendo ineficaz. Na fase de exaustao, a resisténcia ja foi totalmente
quebrada. Alguns sintomas se mostram parecidos aos da fase de alarme, porém muito
mais significativos. H4 exaustdo psicologica em forma de depressdo e exaustdo fisica,

em forma de doengas que comegam a aparecer, a evolugdo pode resultar em morte.

2.4 Sindrome de Burnout

A Sindrome de Burnout afeta principalmente trabalhadores e o professor por ser
um trabalhador que esta quase sempre sendo colocado sob pressdo. “A profissdo
docente € considerada, pela Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT), como uma
das mais estressantes, com forte incidéncia de elementos que conduzem a Sindrome de

Burnout” (CARLOTTO; GRACA MORAES, 2010, p. 03).

“A Sindrome de Burnout constitui-se de trés dimensdes: Exaustdo Emocional,
Despersonalizagdo e Baixa Realizagdo Profissional” (MASLACH, SCHAUFELI &
LEITER, 2001 apud CARLOTTO; GRACAS MORAES,2010, p.04), a
exaustdo emocional ¢ causada principalmente pela sobrecarga de trabalho, a
despersonaliza¢do ocorre quando o profissional passa a tratar os colegas e a organizagao
de forma impessoal e a baixa realizagdao profissional ocorre quando o profissional nao

se sente satisfeito com o trabalho que esté realizando

“Se a Sindrome de Burnout ocorrer em professores, afeta o ambiente
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educacional e interfere na obtencao dos objetivos pedagogicos, levando os profissionais
a um processo de alienagdo, cinismo, apatia, problemas de satde e inten¢do de
abandonar a profissdao” (GUGLIELMI & TATROW, 1998 apud CARLOTTO; GRACA
MORAES,2010, p.4)

Estressores comuns sdo: condi¢des salariais, expectativa da comunidade e dos
pais, mudancas de espacos, condicdes fisicas e pedagogicas, entre outras. Os
professores que apresentam a Sindrome de Burnout, tornam-se antipaticos e alienados.

Isso prejudica seu ensinamento.

2.5 Sintomas do estresse

Segundo Lipp (2003, p. 62) “O estresse pode ser controlado, até certo ponto, ser
bom pois prepara o organismo para lidar com situagdes dificeis da vida, mas quando o
estresse deixa de ser controlado e se torna presente na vida da pessoa comeca a ser um

problema”.

Alguns sintomas mais frequentes como queda de cabelo, pressao alta, falta de
apetite, entre outros sdo faceis de serem notados, outros s3o mais sutis e podem passar
despercebidos. Os sintomas se diferem de pessoa para pessoa de acordo com sua

personalidade e a forma como elas veem o mundo e lidam com os problemas.

Os sintomas do estresse sao repostas do nosso corpo para problemas na nossa
vida. “Quando nos defrontamos com algo que nos assusta, um problema que parece
insoluvel ou uma situagdo que exija mudancas comportamentais, nosso corpo reage

imediatamente” (PERKINS, 2003, p. 15).

Em seguida, acontece uma série de mudangas em nosso corpo que nos preparam
~ ~ 4 . 13 2
para acdo, essa reagdo ¢ conhecida como “luta ou fuga”, frequente tanto em humanos
como em animais, e pode ser muito util em situagdes de pressdo. Quando o dbice for
resolvido nosso corpo voltard ao normal, mas caso se prolongue, podera resultar em

sérios problemas.

Quando a pessoa percebe uma ameaga ou perigo, seu organismo entra
imediatamente em estado de alerta e se prepara para agir: ou luta ou foge do
perigo. Para tanto, ocorrem varias modificagdes fisioldgicas que podem
parecer perturbadoras mas que sdo sinais de bom funcionamento organico
em sua preparagao para a protecao (LIPP, 2003, p. 62).

Os sintomas fisicos em nosso corpo sdo causados por esse estado de luta ou fuga,

como juntar todo o sangue no seu interior para evitar perda de sangue, caso sejamos
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feridos, causa palidez além de maos e pés gelados ou a preparagdo de seus musculos
para a a¢do que pode causar dores musculares, tremores ou dificuldades para respirar,
e um muito comum ¢ o aumento do ritmo cardiaco que necessita de mais oxigénio e
exigindo mais do sistema respiratorio. “Do sinal de alerta a exaustao, o organismo pode
passar por quadros de confusdo mental, de ansiedade, depressdo ou até mesmo péanico”
(DATTI, 2003, p. 47), esses sao os sintomas psicologicos, que por sua vez sdo causados
principalmente pela pressdo a que somos colocados, no caso, os fatores externos. Ja os
internos sao causados pela mudanca interna em nosso corpo. Os sintomas mentais
podem ainda acompanhar a outros sintomas comportamentais, como por exemplo a
depressdo, que pode levar a falta ou aumento do apetite, baixa autoestima, perda de

motivacao e angustia.

3 METODOLOGIA

O método de analise e aplicagdo da pesquisa foi quantitativo. “Nos estudos
organizacionais, a pesquisa quantitativa permite a mensuracdo de opinides, reacdes,
habitos e atitudes em um universo, por meio de uma amostra que o represente

estatisticamente” (NEVES, 1996 apud HAYATI; KARAMI; SLEE, 2006).

Outro método de andlise e aplicacdo da pesquisa foi o qualitativo:

A pesquisa qualitativa costuma ser direcionada ao longo de seu
desenvolvimento; além disso, ndo busca enumerar ou medir eventos e,
geralmente, ndo emprega instrumental estatistico para analise dos dados,
seu foco de interesse € amplo e parte de uma perspectiva diferenciada da
adotada pelos métodos quantitativos (NEVES, 1996).

O grupo dedicou-se a revisdo bibliografica para ter maior conhecimento sobre o
tema abordado, seguido pela elaboracdo de um questiondrio online com o intuito de
identificar se os professores t€m estresse e se este prejudica no meio escolar. O ano de
2016 foi escolhido pela especificidade de trés semestres em vez de apenas dois. Para
complementar e cruzar os dados obtidos com o questionario, foram feitas duas entrevistas:
uma com a coordenadora do Curso Técnico em Quimica, por conhecer e ter maior contato
com os professores, e outra com a psicologa da instituicdo que, mesmo tendo seu foco
apenas nos estudantes, aceitou esclarecer as duvidas do grupo.

Com os dados obtidos a partir do questionario online e as entrevistas, houve a
tabulagdo e cruzamento das informacgdes, sendo elaborados graficos e tabelas para que

fosse possivel a melhor compreensdo, concordancia e/ou refutacdo das hipoteses e
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objetivos iniciais da pesquisa.

4 DISCUSSOES E RESULTADOS
4.1 Perfil dos professores analisados

Existem vinte e quatro professores atuando no Curso Técnico em Quimica do
campus Jaragua do Sul/Centro, protagonistas da presente pesquisa. Destes, dezessete
responderam ao questionario online enviado em abril de 2017, sendo nove do género
feminino e oito do género masculino. Em relagdo a faixa etaria dos professores, observou-
se que 64.7% tém entre trinta € um e quarenta anos (onze professores), 17.6% tém entre
quarenta e um e cinquenta anos (trés professores), 11.8% tém entre vinte e um e trinta
anos (dois professores) e, com 5.9%, um professor com cinquenta € um anos ou mais.

Uma das questdes feitas foi sobre a escolaridade dos professores. A maioria deles,
cerca de 47.1% (oito professores), possui doutorado, 29.4% (cinco professores) possui
mestrado, 17.5 (trés professores) possui graduacdo e apenas um professor (5.9%) possui
pos-graduacdo. Sendo deste, 88.2% (quinze professores) sdo efetivos no campus e cerca

de 11.8% (dois professores) sdo substitutos ou temporarios.

Escolaridade do professores

5

Graduagao Pés-Graduagdo Mestrado Doutorado

= N W

Grifico 01 | Fonte: questionario aplicado pelo grupo.
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M Efetivo
B Substituto/Temporario

Masculino Feminino

Grafico 02 | Fonte: questionario aplicado pelo grupo.

Nem todos os professores da institui¢do responderam ao questionario. Sete deles
ndo responderam as questdes, ndo tornando a pesquisa menos precisa, j4 que a grande

maioria dos professores responderam.

4.2 Estresse em sala de aula

Para comprovar ou ndo a incidéncia de estresse nos professores e seus
abrangentes, o grupo elaborou uma série de perguntas que foram inseridas no
questionario online aplicado em abril de 2017. Um dos principais propoésitos era saber
se, de fato, os professores sentem-se estressados para poder concluir os demais objetivos
da pesquisa.

A questdo aberta “vocé se estressa durante a aula? Se sim, por qué?” foi incluida
no questionario, ja& que um dos objetivos especificos da pesquisa é saber se o estresse
interfere no desenvolvimento das aulas. As respostas ficaram divididas em cerca de 50%
entre “ndo” e “as vezes”. Alguns dos professores disseram os motivos que os levam a se
estressar durante a aula, como a) conversas paralelas entre os estudantes/barulho
excessivo; b) uso frequente do celular em horarios inapropriados; ¢) nao-colaboragdo de
estudantes com seus deveres, como fazer as tarefas solicitadas pelo professor e d)
burocracias institucionais, no caso, um fator externo que os fazem se preocupar e,
consequentemente, sentirem-se estressados durante a aula.

Outra questdo feita (também aberta) em relacdo aos estudantes foi: “vocé acha



que os estudantes influenciam negativamente no seu humor?”

Vocé acha que os estudantes influenciam negativamente no seu humor?

(52}

B Sim
B Nao

N

w

N

[any

Masculino Feminino

Grafico 03 | Fonte: questionario aplicado pelo grupo.

Obteve-se uma série de respostas bem parecidas. A maioria dos professores
responderam que ndo; alguns complementaram que, na verdade, os estudantes
influenciam de forma positiva em seu humor, ndo negativa. Apenas quatro professores
responderam que, sim, os estudantes influenciam negativamente em seu humor.

Para descobrir se o estresse dos professores interfere na sala de aula, a questao
“vocé consegue conter seu estresse quando esta lecionando?” foi inclusa no questionario.
Segundo Gomes (2015) “a prevaléncia elevada do estresse em educadores pode indicar a
presenga de um nivel significativo e acentuado de tensdo, favorecendo a ocorréncia de
injirias devido ao desequilibrio do sistema imunolégico”, sendo essencial ter

conhecimento de suas respostas.

Vocé consegue conter seu estresse quando estd lecionando?

BSim
B Nao

Grifico 04 | Fonte: questionario aplicado pelo grupo.
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Com isso, pode-se observar que a minoria dos docentes ndo consegue conter o
estresse enquanto leciona, sendo vantajoso aos estudantes pois a maioria dos docentes
consegue conté-lo.

Servilha (2005) afirma que:

As preocupacdes geradas pelo excesso de trabalho decorrente do final de
semestre, mais os inimeros trabalhos e provas a serem corrigidos e entregues em
prazo especifico, podem levar o professor a dispensar um grande niimero de horas
ao trabalho. E comum o docente cansar-se em excesso, nio se permitindo,

inclusive, momentos de lazer para se refazer da fadiga. (p. 49)

Baseando-se nisso, ¢ observado que um dos possiveis motivos que leva os
professores a nao conseguir conter o estresse enquanto estdo lecionando se deve ao
desgaste de alguns deveres de sua profissdo, como preparar aulas e corrigir provas e
trabalhos de estudantes. Pensando nisso, foi elaborada a seguinte questdo: “preparar
aulas/corrigir provas ¢ algo desgastante para vocé€?” que estd inclusa no questiondrio. As
respostas obtidas foram praticamente bem divididas, mostrando que, para alguns, corrigir
provas e trabalhos dos estudantes ¢ algo desgastante e que para outros nao, indicando que

essa tarefa pode ser um fator estressor dos professores da instituigao.

B Sim
M Nao

Grafico 05 | Fonte: questionario aplicado pelo grupo.

Na entrevista com a coordenadora do curso ela relatou que sente os professores
mais estressados no final do semestre. Isso se deve ao fechamento de notas e trabalhos que
normalmente se acumulam nessa época, € com isso acaba sobrecarregando o profissional,
que muitas vezes ndo dorme e se alimenta inadequadamente. “Entdo aqueles que se
envolvem bem mais com as atividades acabam se sobrecarregando, o que acarreta o

estresse principalmente no final do semestre”, relata ela.
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4.3 Fatores estressantes fora da sala de aula

Pode-se observar pelas respostas obtidas no questiondrio que geralmente os fatores
estressantes estdo ligados ao que acontece fora da sala de aula, como alguns professores

relataram no questionario:

“Na verdade o maior motivo de estresse no trabalho vem de fora da sala de
aula, na relacdo institucional, € ndo com os alunos” (professor 03);

“Actimulo de trabalho. Muitas fun¢des para uma unica pessoa. E colegas
que nao colaboram, ou seja, ndo cumprem com suas fungdes”
(professor 11);

“Frequentemente no meu trabalho o fator estressor ¢ a impostura de alguns
docentes e servidores; menos frequentemente impostura de alunos”
(professor 17);

“Horério das aulas que muda todo o semestre. Quando o professor se
acostuma e consegue conciliar todos seus afazeres (aula, organizagdo da
casa, lazer, atividade fisica) o semestre termina e temos um novo horario.
Outra dificuldade ¢ o horario das aulas que podem ocorrer em 3 turnos:
manha, tarde e noite” (professor 07);

“Burocracias desnecessarias. Impossibilidades de comunicac¢do” (professor
14);

“Pessoas que ndo cumprem com suas obrigacdes” (professor 09).

Essa também foi uma das questdes abordadas na entrevista com a coordenadora do
curso técnico: “De acordo com os dados que coletamos com o nosso questionario muitos
professores ndo se sentem estressados com os alunos, mas sim com a burocracia do IFSC
e com proprios colegas. Por que vocé acha que isso acontece?”’

De acordo com a mesma, os professores do curso técnico normalmente gostam de
exercer a profissao, ela concordou com o fato da burocracia estressar os professores e
reclama que sdo avisados das coisas sem antecedéncia, assim, ndo conseguindo ter um
bom planejamento. Sobre os colegas de trabalho, ela cita que alguns docentes sdo mais
sobrecarregados que os outros € podendo, assim, acarretar no estresse.

Uma das hipoteses iniciais pensadas pelo grupo foi que o estresse poderia estar ligado
aos problemas financeiros dos professores. Tendo isso em mente, a pergunta “vocé sente
que seu humor muda por causa de problemas financeiros?” foi elaborada. As op¢des eram
“sim” e “ndo”, seguidas de uma questdo complementar aberta para que, se os professores

se sentissem a vontade, pudessem responder o porqué.
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Grifico 06 | Fonte: questionario aplicado pelo grupo.

As respostas ficaram bem divididas. Apenas um professor respondeu a pergunta
complementar, justificando que seu humor muda por causa de problemas financeiros
principalmente pela preocupacdo com dividas e também pela preocupagdo em ajudar
familiares que necessitam.

Muitos docentes nao residem em Jaragud do Sul e locomovem-se até o campus
quase todos os dias. A partir desse fato, o grupo imaginou que o deslocamento até o
campus poderia ser um fator estressante e desgastante ndo so para os que nao residem em
Jaragua do Sul, mas para o que residem, por causa, muitas vezes, do transito em horério
de pico e até mesmo pelo desgaste da locomog¢do de suas residéncias até o local de
trabalho. Por esses motivos foi inclusa a seguinte pergunta (aberta) ao questionario: "vocé
reside em Jaragud do Sul? Se ndo, vocé se sente incomodado(a) com o deslocamento até o

seu local de trabalho?"

B Sim
B Nao
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A maioria dos docentes residem em Jaragua do Sul e ndo costumam se incomodar
com o trajeto até seu local de trabalho. Porém dois docentes que ndo residem em Jaragua
do Sul relataram um fator de estresse:

“Resido parte da semana em Jaragua do Sul e parte em Floriandpolis. O
deslocamento certamente ¢ um fator de estresse em minha vida” (professor
15);

“Nao moro em Jaragua do Sul. O deslocamento ¢ cansativo e exige acordar
mais cedo, apesar da insonia e poucas horas dormidas” (professor 17);
“Agora ndo mais. Mas fiquei muito tempo em Guaramirim e era muito
cansativo ir e voltar de Onibus todos os dias. Além disso, nos finais de
semana ia sempre para Florianopolis, o que tornava a rotina ainda mais

pesada” (professor 03).

4.4 O estresse no ano de 2016

Um dos motivos de realizar essa pesquisa foi que no ano de 2016 houve trés
semestres em vez de apenas dois, pode-se observar, entdo, um desgaste maior nos
docentes. Foi feita a seguinte pergunta aberta no questionario sobre o problema relatado:
A . . . )

vocé sentiu um desgaste emocional maior no ano de 2016 por causa dos trés semestres

letivos cumpridos em apenas um ano?”’.

Vocé sentiu um desgaste emocional maior no ano de 2016 por causa dos trés semestres letivos cumpridos em apenas um ano?

Masculino Feminino

6

5

B Sim
1 Ndo

Grafico 07 | Fonte: questionario aplicado pelo grupo.
Uma pregunta semelhante foi feita também na entrevista realizada com a psicologa

e a coordenadora do Curso Técnico em Quimica. Obteve-se respostas ja esperadas: elas
relataram que perceberam um estresse € um cansago maior nos docentes no ano passado

(2016).



Em entrevista, a psicologa da instituigdo relatou:

19

[...] Eu também ja percebi os professores mais estressados porque a
gente teve trés fins de semestre: no comecgo, meio e final do ano. No
final do ano eu ja percebi que eles ja estavam cansados, cansago e
estresse andam de maos dadas, pois ja ndo estdo dormindo direito,

comendo direito.

Dadas todas essas informagdes, o grupo pdde discutir sobre o ano de 2016 e

observar que houve um desgaste tanto emocional quanto fisico nos docentes, em sua

maioria do género feminino, mas sera que esse estresse maior influenciou no rendimento

tanto dos alunos quanto dos professores? Essa resposta foi obtida em entrevista com a

coordenadora do Curso Técnico em Quimica. “E dificil avaliar isso um pouco (estresse de

modo geral em 2016), mas a gente percebe sim cansago. Foram varios sabados, o

rendimento ndo ¢ o mesmo, os alunos ndo conseguem render tanto quanto poderiam”,

relata ela.

No questionario foi também acrecentada uma tabela, retirada do livro “O que vocé

deve saber sobre o estresse”, para os docentes assinalarem os sintomas que mais sentiram

no ano de 2016. Entre eles os mais apontadados foram: problema com a memoria (nove

professores), angustia ou ansiedade (oito professores) e musculos tensos (seis

professores). Alguns professores ndo sentiram nenhum dos sintomas.

Sintomas sentidos no ano de 2016

Numero de professores

Problemas com a memoria 09
Boca seca 01
Impossibilidade de trabalhar 02
Pesadelos 03
N6 no estbmago 03
Duvida quanto a si proprio 05
Enxaqueca 02
Mudanga de apetite 05
Diarréia 02
Dificuldades sexuais 01
Musculos tensos 06
Vontade de fugir de tudo 04
Problemas dermatologicos 03
Apatia, depressdo ou raiva prolongada 02
Insonia 05
Aumeno de transpiragdo 03
Nausea, ma digestao 02
Tiques 01
Pensar continuamente num sé assunto 05
Tédio 02
Irritabilidade excessiva 05
Aceleragdo dos batimentos cardiacos 01
Angtistia ou ansiedade 08
Excesso de gases 02
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Hipersensibilidade emotiva 01
Perda de senso de humor 04
Aperto da mandibula ou ranger dos dentes 02
Hipertensao arterial 01
5 CONSIDERACOES FINAIS

Podemos comprovar, por meio do questionério e das entrevistas realizadas com a
coordenadora do curso e a psicologa, que os docentes estiveram mais cansados e
estressados no ano de 2016 pela especificidade de trés semestres em apenas um ano,
sendo algo desgastante devido ao acumulo de tarefas, correcdes de provas/trabalhos e
preparacdo de aulas. Portanto, ¢ fato que o estresse esteve presente na maioria dos
professors analisados, mas que ndo foi prejudicial no desenvolvimento das aulas, ja que
boa parte dos professors relatou que consegue conté-lo enquanto leciona.

A hipoétese inicial de que um dos motivos que leva os professors a sentirem-se
estressados sdo os alunos foi refutada; segundo eles, os alunos na verdade contribuem
positivamente em seu humor, sendo um motivo de estresse pouquissimas vezes. A
hipotese de que o estresse pode ser causado pela mudanga de municipio ou estado foi
confirmada; professores que moram em cidades vizinhas relataram que o deslocamento
at¢ seu local de trabalho, muitas vezes diario, ¢ cansativo e exige muito deles,
principalmente por causa do transito e também por terem que acordar mais cedo do que o
normal. Outras duas hipoteses confirmadas foram as de que o estresse pode ser causado
pela carga horaria (preparar aulas, corrigir provas) e por problemas pessoais, financeiros e
familiares; os professores relataram que sdo fatores estressores que os desgastam
fisicamente e os deixam preocupados, sendo ainda mais frequente nos finais de semestre
devido ao fechamento de notas e acimulo de tarefas. A ultima hipdtese que diz respeito
aos professores nao terem estresse foi completamente refutada.

Pode-se observar, tanto por meio das entrevistas quanto pelo questionario, que um
dos fatores mais estressantes para os professores ¢ a burocracia envolvendo a instituicao e
nao-colaboragdo de alguns colegas, resultando no acimulo de muitas tarefas para uma
pessoa sO, 0 que se torna desgastante. O estresse torna-se ainda mais presente e intenso no
dia-a-dia dos docentes nos finais de semestre, mas ndo deixa de existir em outros
momentos, ja que os professores preocupam-se bastante com seus problemas pessoais,
financeiros e familiares.

E compreendido, por meio do levantamento e cruzamento de dados, que as
principais causas de estresse nos professores do Curso Técnico em Quimica do Instituto
Federal de Santa Catarina — Campus Jaragud do Sul/Centro sdo: conversas paralelas entre

os estudantes/barulho excessivo, uso frequente do celular em horarios inapropriados, nao-
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colaboragdo de colegas e estudantes com suas obrigagdes, burocracias institucionais,
preparacdo de aulas, correcdo de provas e trabalhos, mudanga de horarios em todos os
semestres, deslocamento até o trabalho e a preocupagdao com problemas financeiros.
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ANEXOS

Anexo 01: Perguntas elaboradas para a entrevista com a coordenadora do Curso

Técnico em Quimica

Em relacdo aos seus colegas de trabalho, vocé sente que eles sao afetados pelo estresse?

De acordo com os dados que coletamos em nosso questionario, muitos professores se
sentem estressados ndo com os alunos mas sim com a burocracia do IFSC e com os
proprios colegas. Por que vocé€ acha que isso acontece?

*Se a resposta for afirmativa: Qual a melhor forma de reverter a situagao?

Vocé concorda que o estresse nos professores prejudica o desenvolvimento das aulas?

Sendo professora, o que vocé acha que estressa mais vocé e seus colegas?

No ano de 2016 houve trés semestres em vez de dois. Vocé observou um aumento de

estresse em seus colegas por causa desse fato?

Anexo 02: Perguntas elaboradas para a entrevista com a psicologa da instituicao

Vocé percebe a presenga de estresse entre seus colegas?

Como vocé orientaria um de seus colegas se lhe pedissem ajuda sobre isso?

Quais motivos vocé acha que os levam a ter estresse?

No ano de 2016 houve trés semestres em vez de dois. Vocé observou um aumento de

estresse em seus colegas por causa desse fato?

Quais os métodos para que a saude se estabilize e a pessoa fique sem se estressar durante

grandes periodos?

Anexo 03: Entrevista com a coordenadora do Curso Técnico em Quimica

Estudante 01: Em relacdo aos colegas de trabalho, vocé sente que eles sdo afetados pelo

estresse?
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Entrevistada: Eu acredito que sim, que... Ah, o estresse afeta sim o trabalho deles,
principalmente no final do semestre que ¢ mais ou menos o que estamos vivenciando agora,
provas e trabalhos para avaliacdo e o acimulo também dos projetos, o conectando... Sao
varios trabalhos que acabam em um mesmo periodo. Eu acredito que estressa bastante, mas

nao temos uma ideia ainda de como solucionar isso. E acho que € isso.

Estudante 01: De acordo com os dados que coletamos com o nosso questionario, muitos
professores ndo se sentem estressados com os alunos, mas sim com a burocracia do IFSC e

dos proprios colegas. Por que vocé acha que isso acontece?

Entrevistada: Eu acredito que a maioria dos professores, tratando principalmente do
integrado, eles gostam muito do seu trabalho, gostam muito dos alunos, e burocratico que
eu vejo que realmente estressa muitas vezes, a gente fica sabendo muito em cima da hora
que, ah, projetos que a gente poderia estar participando, de projetos de pesquisa e as datas
sd0 muito proximas. A gente ndo consegue tempo habil para escrever o projeto justamente
porque temos nossos atributos enquanto docentes, entdo sao coisas que a burocracia ¢ uma
coisa que atrapalha bastante, mas ¢ necessaria, infelizmente € necessaria. E com relagdo a
colegas, eu vejo que possa ser que aconteca alguma coisa no sentido de que alguns abracam
mais e se envolvem mais nas atividades e outros nem tanto. Entdo aqueles que se envolvem
bem mais com as atividades acabam se sobrecarregando, o que acarreta o estresse

principalmente no final do semestre.

Estudante 01: Vocé concorda que o estresse nos professores prejudica o desenvolvimento

da aula?

Entrevistada: Sim, chega atrapalhar o desenvolvimento da aula talvez. Talvez um pouco
de cansaco, talvez aquela paciéncia maior que se poderia ter numa nova melhor explicacao.

Talvez nesse sentido poderia estar prejudicando, sim. Acho que poderia prejudicar.

Estudante 01: Sendo professora, o que vocé acha que estressa mais vocé e seus colegas?

Entrevistada: Eu diria que eu gosto muito da minha profissao, eu sempre brinco com meus
colegas que o que eu menos fago atualmente ¢ dar aulas, que € o que eu mais gosto. Entdo a
aula em si ndo ¢ uma coisa que me estressa, ¢ tudo o resolver problemas: ¢ professor que
falta, que troca, que tem outro compromisso, que chega atrasado, ¢ horario para fazer, sao
varias outras coisas fora da docéncia. Isso falando enquanto coordenagdo, € ndés também

estamos preparando o PPC do novo curso, esta tirando muitas horas de varios professores.
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Tem muitos professores envolvidos, entdo isso também estd estressando, digamos assim,
acontece ja normalmente, e os colegas... Eu acho que ¢ nesse sentido. Alguns colegas
abragam muito a causa, se envolvem com tudo; outros nem tanto, o que acaba

sobrecarregando mais alguns do que outros. Acho que seria isso.

Estudante 01: No ano de 2016 houve trés semestres em vez de dois. Vocé observou um

aumento de estresse entre seus colegas por esse fato?

Entrevistada: Com certeza. Acho que no final do ano fava todo mundo muito cansado,
alunos, todos. Isso ndo traz bons resultados, ¢ dificil avaliar isso um pouco, mas a gente
percebe sim cansaco. Foram véarios sdbados, o rendimento ndo ¢ o mesmo, os alunos ndo
conseguem render tanto quanto poderiam. Varios sdbados de aula, muitos turnos inversos
para recuperar aula, entdo isso sim atrapalha bastante. Os professores estavam cansados,
alunos estavam cansados. Acho que todo mundo tava. Ano passado foi muito cansado em
funcdo da greve. A greve sempre traz problemas, entdo ja se sabia que ia acontecer, mas

enfim.

Anexo 04: Entrevista com a psicologa da instituicao

Estudante 02: Vocé percebe a presenga de estresse entre seus colegas?

Entrevistada: Percebo.

Estudante 02: Mas geralmente quando vocé vé isso neles?

Entrevistada: As vezes quando a gente fica sabendo que algum colega ficou com algum
problema de saude, mesmo que as vezes nao ¢ nada tdo grave que gere um atestado, mas as
vezes algum problema, como por exemplo: na coluna ou na cervical ou algum problema no
estdmago, coisas assim que ndo posso garantir que € estresse, mas geralmente quando eles
estdo com alguns problemas, eles falam que estdo sobrecarregados. Entdo ¢ uma percepcao
minha, mas tem €épocas principalmente fim do semestre quando tem que entregar todos os
diarios, todas as notas, todas essas coisas do trabalho do professor que também tem
responsabilidades para resolver. Eu percebo que eles ficam sobrecarregados e acabam
ficando mais estressados, por exemplo: eles falam que ndo conseguem comer direito, nao

conseguem almocar, ndo conseguem se organizar para comer de forma mais saudavel,
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porque eles estdo cheios de coisas para fazer e as vezes alguns deles estdo fazendo
mestrado ou doutorado enquanto estdo dando aula, as vezes semi-afastamento. Entdo
também acaba tendo uma sobrecarga e acaba gerando certo estresse e preocupacao. Fora
todas as outras questoes pessoais, familiares que eles t€ém. Entdo as vezes eu percebo desta

forma.

Estudante 02: Se um deles lhe pedisse ajuda, como vocé orientaria?

Entrevistada: Eu sou psicologa na coordenadoria pedagogica, entdo o meu trabalho ¢
voltado principalmente para os alunos. Mas ja aconteceu e acontece de algum colega
professor vir aqui pedir para conversar comigo por questdes deles, entdo eu atendo, ouco,
acolho o que eles estdo trazendo, tento... Assim, o psicélogo ndo dd orientagdo, nem
conselho, mas eu tento entender o que estd acontecendo para ajudar que o professor ou a
professora também possa visualizar melhor a situagdo. “Como assim?”, as vezes eles me
trazem uma situagdo que eles estdo estressados, nervosos e eu ougo e vou organizando este
pensamento, tentando ajudar a organizer. “Esta acontecendo isso”, vou fazendo perguntas,
as vezes “e tal coisa? E tal coisa?” pra que ele também possa se localizar, entender porque
quando a gente esta estressado, estd com muita coisa, a gente ndo consegue pensar direito.
Entdo meu papel ¢ um pouco de ajudar a entender e se na conversa no atendimento eu
achar que a pessoa talvez precisasse de um acompanhamento psicoldégico um pouco mais
frequente eu posso sugerir que ele procure um psicologo para terapia pra fazer um
acompanhamento clinico porque meu trabalho aqui ¢ escolar. Na psicologia a gente tem
algumas diferengas, por exemplo o psicdlogo clinico que atende em terapia e tudo mais, &
um psicologo que consegue fazer um atendimento semanal, quinzenal, que vai acompanhar
bem aquela pessoa individualmente. O meu trabalho aqui, com os alunos também. Mesmo
com os alunos eu também nao fago atendimento clinico, mas com os alunos eu acompanho
mais e o professor ja eu ndo posso ficar chamando e perguntando “como voce esta?”, ja ndo
posso fazer isso como eu fago com os alunos, entdo eu tento atender aquele momento, eu
ndo vou chegar e dizer “ndo, eu estou aqui sO para os alunos”, poxa, se ele vem me
procurar ¢ um momento de desespero as vezes, entdo eu tento acolher, as vezes a pessoa
estd nervosa, vai falar as coisas e chora, entdo eu tento realmente acolher aquela situagao,
tento ajudar ele a pensar, a perceber um pouco a se localizar do que estd acontecendo, as
vezes aquilo j& basta, ndo precisa nem encaminhar nada, aquilo ja *“ ai, vocé me ajudou a

perceber, ja estou mais aliviada” e ok.

Estudante 02: Geralmente vocé tem algum método que a pessoa fique sem se estressar e

mantenha melhor a saude?
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Entrevistada: Tem coisas que de modo geral a gente pode sugerir para aliviar o estresse,
mas sempre vai depender de cada pessoa, por exemplo fazer ioga ajuda a aliviar o estresse,
mas de repente eu vou dizer para o Jodo fazer ioga, vamos supor que ele esteja estressado e
ele vai dizer “eu odeio isso, ndo consigo nem imaginar”, vocé ndo vai ajudar. As vezes para
uma pessoa funciona outro tipo de atividade, tipo corrida, gastar energia, uma coisa mais
fisica, ja4 pra outras ja ajuda mais ficar mais em siléncio, ouvir uma musica. Entdo tem
coisas que de modo geral, por exemplo alimentacdo, quando a pessoa nao esta conseguindo
nem se organizer, nem comer direito e dormir pouco. Claro que tem vez que a pessoas esta
tdo sobrecarregada que ela ndo consegue ter tempo pra dormir e comer direito, mas isso €
meio basico. Se ela ndo estiver dormindo uma quantidade minima de horas por noite,
seguido que as vezes algumas noites mal dormidas, mas depois consegue dormir
novamente, ja alivia. Entdo geralmente cuidar do sono, quantidade de horas, depende... 6 a
8 horas, 8 horas ¢ dificil as pessoas conseguirem pelas demandas todas, para um adulto se
ele dormir 6 horas bem dormidas ¢ legal e pelo menos as principais refei¢des, uma questao
de respeitar um pouco o hordrio até principalmente, por exemplo, alguém que estd
estressado e com problemas no estdmago, entdo a gente ja tem que pensar na alimentagao,
por isso que vai depender muito de cada pessoa. Outra coisa que geralmente ajuda a aliviar:
exercicio fisico, depende do exercicio, depende do que a pessoa gosta, as vezes a pessoa
ndo gosta de nenhum exercicio fisico, fazer o que gosta, as vezes estar em familia ou
amigos ajuda a aliviar, ai depende, ai tem coisas que sdo basicas, que vocés devem ter visto
na literature. No meu caso, quando eu vou atender alguém que esta estressado, eu ja penso
mais nos alunos, que muitos alunos eu acabo atendendo e a pessoa ja vem com sintomas de
estresse, entdo eu ja vejo cada caso o que a pessoa pode fazer naquela condig¢do, porque
também tem questdo que ¢ financeira, depende, tem esporte que voce pode fazer gratuito,
outros ja ndo, supor que a pessoa toca um instrumento e ela gosta, mas ela ndo consegue
nem mais tempo pra isso, entdo tem que arrumar um tempo pra tocar aquele instrumento,
fazer o que gosta prioritariamente, mas tem coisas por exemplo como sono e alimentacao

que sdo bem basicos.

Estudante 02: Ano passado, ano de 2016, houve trés semestres em vez de dois. Vocé

percebeu se algum deles estava mais estressado, pelo fato desses trés semestres?

Entrevistada: De modo geral, os atendimentos que eu ja tive com professores, com
colegas, servidores sdo bem esporadicos. Quase ndo fago isso, pois atendo mais alunos,

entdo tem alguns casos que eu ja atendi, ndo exatamente de estresse, mas eu ja também
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tenho uma percepg¢do de que foi o que vocé perguntou, se eu percebi,... De modo geral eu
também ja percebi dos professores mais estressados porque a gente teve trés fins de
semestre no comego, meio e final do ano. No final do ano eu ja percebi que eles ja estavam
cansados, cansaco e estresse andam de maos dadas pois ja ndo estdo dormindo direito,
comendo direito. Eu posso dizer que, sim, a gente percebia que as pessoas estavam mais
cansadas, uma percepcdo, nem uma coisa oficial, ver as pessoas com cara de cansado,

olheiras, dor no estdbmago, mais no corredor em uma conversa em que a pessoa fala.

ANEXO 05: Questionario online aplicado nos professores

Género:
( ) Masculino

( ) Feminino

Qual é a sua faixa-etaria?

( ) Entre vinte e um e trinta anos

( ) Entre trinta e um e quarenta anos

( ) Entre quarenta e um e cinquenta anos

( ) Cinquenta e um anos ou mais

Qual é a sua escolaridade?
( ) Graduagao

() P6s-Graduagao

( ) Mestrado

( ) Doutorado

( ) Pés-Doutorado

Qual é o seu estado-civil?
() Solteiro(a)

( ) Casado(a)/unido estavel
() Viavo

( ) Divorciado

Quantas pessoas moram com vocé?
( )Uma
( ) Duas
() Trés



( ) Quatro

( ) Cinco ou mais

Quantos filhos vocé tem?
( ) Nao tenho

() Um

( ) Dois

() Trés

( ) Mais de trés

Vocé é docente...
( ) Efetivo

() Substituto/Temporario

Qual ¢é a sua renda familiar? (Soma aproximada de todas as rendas da familia)

( ) Menos de R$880,00

( ) De R881,00 a R$1760,00

( ) De R$1761,00 a R$5280,00

( ) De R$5281,00 a R$13200,00
( ) De R$13201,00 a R$26400,00
( ) Acima de R$26401,00

Vocé sente que seu humor muda por causa de problemas financeiros?
() Sim
( )Nao

Se sim, por qué? (questiao opcional aberta)

Quantas horas em média vocé costuma dormir?
( ) Menos de 5 horas
( ) Entre 6 ¢ 7 horas
( ) Entre 8 ¢ 9 horas

( ) 10 horas ou mais

Vocé reside em Jaragua do Sul? Se nao, vocé se sente incomodado(a) com o

deslocamento até seu local de trabalho? (questao aberta)

29



30

Vocé se estressa durante a aula? Se sim, por qué? (questio aberta)

Vocé acha que os estudantes influenciam negativamente no seu humor? (questao

aberta)

Vocé sentiu um desgaste emocional maior no ano de 2016 por causa dos trés semestres

letivos cumpridos em apenas um ano? (questio aberta)

Preparar aulas/corrigir provas é algo desgastante para vocé?
() Sim
( )Nao

Nos ultimos dois anos vocé perdeu algum ente querido?
( ) Sim
( ) Nao

Vocé consegue conter seu estresse quando esta lecionando?
( ) Sim
( )Nao

(Adaptado do livro "O que vocé deveria saber sobre estresse', p. 68) Assinale os
sintomas de estresse vivenciado por vocé no ltimo ano em cada um dos itens abaixo:
( ) Maos frias

( ) Problemas com a memoria

( ) Boca seca

() Impossibilidade de trabalhar

( ) Pesadelos

( ) NO no estomago

( ) Davida quanto a si proprio

( ) Enxaqueca

( ) Mudanca de apetite

( ) Diarréia

() Dificuldades sexuais

( ) Aumento subito de motivagdo

( ) Entusiasmo subito

( ) Musculos tensos

( ) Vontade de fugir de tudo



( ) Problemas dermatolédgicos

( ) Apatia, depressao ou raiva prolongada
() InsOnia

( ) Aumento de transpiragao

( ) Nausea, ma digestao

( ) Tiques

() Hipertensao arterial

() Pensar continuamente num sé assunto
( ) Tédio

() Irritabilidade excessiva

( ) Aceleragdo dos batimentos cardiacos
( ) Angutstia ou ansiedade

( ) Excesso de gases

( ) Tontura

( ) Hipersensibilidade emotiva

( ) Perda do senso de humor

( ) Aperto da mandibula ou ranger dos dentes

Deixe seu comentario sobre o que mais causa estresse em vocé e que reflete em seu

trabalho em sala de aula (questiao aberta).
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