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"What man actually needs is not homeostasis, but
what | call noddynamics, i.e., that kind of appropriate tension
that holds him steadily oriented toward concrete values to be
actualized, toward the meaning of his personal existence to
be fulfilled. This is also what guarantees and sustains his
mental health; escaping from any stress situation would even

precipitate his falling prey to the existential vacuum."

Frankl, 1985, p. 75
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RESUMO

Reinhold, H. H. (2004). O sentido da vida: prevencdo de stress e burnout do professor.
Tese de Doutorado em Psicologia — Profissdo e Ciéncia, Pontificia Universidade Cat6lica

de Campinas, Campinas, ix + 189.

Foi estudada uma amostra de 28 professoras do ensino fundamental quanto a interacao
entre stress, burnout e sentido e quanto a eficdcia de dois tipos de treinamento para
reducdo do stress excessivo. Utilizou-se como instrumentos de afericdo o Inventério de
Sintomas de Stress de Lipp (ISSL), o Maslach Burnout Inventory (MBI) e o Logo-Test de
Lukas. 64,3% das professoras apresentaram stress, predominantemente na fase de
resisténcia, 35,7% revelaram burnout e 10,7%, tendéncia ao burnout. Houve maior
freqiiéncia de professoras com stress entre aquelas com menor percepc¢ao de sentido. Foi
constatada correlacédo significativa entre nivel de stress e professoras casadas/separadas. A
amostra dividida em dois grupos recebeu dois tipos diferentes de treinamento para
gerenciamento de stress: um somente com abordagem cognitivo-comportamental, e outro
com inclusdo de estratégias de busca de sentido da logoterapia de Frankl. Apo6s o
treinamento, o0 grupo com abordagem exclusivamente cognitivo-comportamental
apresentou resultado significativamente melhor do que o grupo com inclusdo da
abordagem logoterdpica quanto a reducdo de stress e burnout e melhor realizacdo de
sentido. A diferenca nos resultados pode ser atribuida a caracteristicas diferentes das
participantes: o grupo que recebeu abordagem com sentido teve idade e tempo de servico
significativamente superiores ao grupo sem abordagem de sentido; além disso, o grupo
com abordagem somente cognitivo-comportamental apresentou grau de stress inicial mais

elevado em relagdo ao grupo que foi submetido a abordagem com sentido.

Palavras chave: Treinamento para gerenciamento de stress, logoterapia, sentido da vida e

do trabalho, stress ocupacional do professor
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ABSTRACT

Reinhold, H. H. (2004). The meaning of life in preventing teacher stress and burnout.
Doctoral Dissertation in Psychology at the Pontificia Universidade Catdlica de Campinas,

Campinas, Brasil, ix + 189.

A sample of 28 female elementary school teachers was investigated regarding interaction
of stress, burnout and meaning of life and effectiveness of two types of training to reduce
excessive stress. As measurements were used the Inventario de Sintomas de Stress de Lipp
(ISSL), the Maslach Burnout Inventory (MBI) and Lukas’ Logo-Test. 64.3% of the
teachers were diagnosed with stress, mainly in the resistance phase, 35.7 had burnout and
10.7, tendency towards burnout. There were more teachers with stress among those with
less perception of meaning. There was significant correlation between stress level and
married or divorced teachers. The sample was divided into two groups and submitted to
two different types of stress management courses: one with cognitive-behavioral approach
only and the other including techniques to search meaning based on Frankl’s logotherapy.
After the training course the group with cognitive-behavioral approach had significantly
better results than the group with inclusion of logotherapeutic approach regarding stress
and burnout reduction and better meaning fulfillment. This difference in results may be due
to different characteristics of the participants: the group with cognitive-behavioral
approach only was significantly older and had longer work experience than the
logotherapeutic oriented group; in addition, before training procedures, the group with
exclusively cognitive-behavioral approach revealed a higher degree of stress than the

logotherapeutic oriented group.

Key words: Stress management training, logotherapy, meaning in life and work, teacher

stress
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ZUSAMMENFASSUNG

Reinhold, H. H. (2004). DerLebenssinn als Pravention von Stress und Burnout im
Lehrberuf. Dissertation in Psychologie an der Pontificia Universidade Catolica de
Campinas, Campinas, Brasil, ix + 189.

Eine Stichprobe von 28 Grundschullehrerinnen wurde in Bezug auf Wechselwirkung
zwischen Stress, Burnout und Lebenssinn untersucht. Ausserdem wurden zwei
verschiedene Trainingsprogramme zur Stressreduzierung gepriift. Als Messinstrumente
wurden das Inventario de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL), das Maslach Burnout
Inventory (MBI) und der Logo-Test von Lukas angewandt. Bei 64,3 der Lehrerinnen
wurde Stress diagnostiziert, grossteils in der Widerstandsphase, 35,7 hatten Burnout, und
10,7 zeigten Burnouttendenz. Lehrerinnen mit htherem Stress standen in Korrelation mit
geringerer Sinnerfullung. Eine positive Korrelation wurde zwischen Stress und
verheirateten oder geschiedenen Frauen festgestellt. Die in zwei Gruppen geteilte
Stichprobe wurde zwei verschiedenen Antistress-Trainingsprogrammen unterzogen; eines
auf kognitiv-verhaltenstherapeutischer Basis, das andere mit Einschluss von Frankls
Logotherapieansatzen. Nach Ende der Intervention wurde eine signifikante Verminderung
des Stress und Burnoutniveaus, sowie eine bessere Sinnerflllung bei der kognitiv-
verhaltenstherapeutischen Gruppe festgestellt. Der Unterschied der Resultate kann auf das
hohere Alter und die langere Berufserfahrung der kognitiv-verhaltenstherapeutischen
Gruppe, im Vergleich zur Logotherapieansatzgruppe, zurickgefuhrt werden; vor dem
Training zeigte ausserdem die kognitiv-verhaltenstherapeutische Gruppe ein hoheres
Stressniveau als diejenige mit Logotherapieansatz.

Schlisselworte: Stressmanagement, Logotherapie, Sinn in Leben und Arbeit, Lehrerstress
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APRESENTACAO

Existem referéncias esporadicas dentro da literatura sobre a relacdo entre a
realizacdo interior de sentido, no trabalho ou fora dele, e a ocorréncia em maior ou menor
grau de stress e burnout nos individuos. O senso comum parece sugerir que, ao perceber
maior grau de sentido na vida e no trabalho, o individuo se sentiria mais satisfeito,
realizado e em harmonia consigo e com seu meio circundante, o que consistiria huma
protecdo contra o stress e burnout, sindromes hoje cada vez mais comuns na vida das
pessoas.

A comprovacdo empirica dessa relacdo entre stress/burnout e realizacdo de sentido
poderia dar maior seguranca para elaborar e acrescentar medidas preventivas e estratégias
de intervencdo adicionais no controle do stress e burnout, especificamente dentro do
ambiente escolar, com o corpo docente. Os professores tém sido considerados uma
categoria com alta incidéncia de stress e burnout, inclusive no meio educacional brasileiro.
Como profissdo que lida com o ser humano, o trabalho do professor tem dois lados
antagbnicos quanto a satisfacdo dele derivada: € um trabalho capaz de Ihe proporcionar
experiéncias extremamente gratificantes, ao constatar que foi pelo menos catalisador de
mudancas significativas na vida do aprendiz, mas também causar-lhe sensacdes de tenséo,
impoténcia, fracasso, inseguranga e angustia diante das suas tarefas. Porém, ao perceber
seu trabalho com os alunos como uma realizagdo do seu sentido de vida, o professor
poderia derivar do seu trabalho mais satisfacdo e, conseqiientemente, experienciar menos
stress e desgaste emocional.

Para verificar se a questdo do sentido de vida percebido pelo professor e dos valores
envolvidos poderia ser uma das facetas do stress e burnout, foi realizado neste trabalho de
tese inicialmente uma revisao bibliografica sobre as mudancas na relagdo do homem com o
trabalho, sobre o prazer e o desprazer que o homem pode experienciar em decorréncia do
trabalho, enfocando em seguida o stress e o0 burnout como possiveis conseqiiéncias
negativas do trabalho; a questdo do sentido da vida e do trabalho, bem como dos valores
envolvidos, € discutida como um fator de protecdo contra o stress e burnout, numa
abordagem logoterapéutica. O stress e 0 burnout, assim como o sentido do trabalho, séo

relacionados especificamente ao trabalho do professor.



O trabalho empirico, realizado com 28 professoras, e consistindo num treinamento
para gerenciamento do stress e burnout, € descrito quanto a sua metodologia utilizada. A
intervencdo é descrita resumidamente. A descricdo detalhada da intervencéo realizada com
a amostra dividida em dois grupos e, respectivamente, duas abordagens distintas — uma
somente cognitivo-comportamental e outra acrescida de aspectos logoterapéuticos —
encontra-se nos Anexos.

Os resultados estatisticos da intervencdo, obtidos por meio da aplicacdo de
instrumentos para avaliar o stress, burnout e sentido antes e depois dos respectivos
treinamentos, sdo apresentados a seguir e discutidos, com recomendacdes derivados dos

resultados deste trabalho, para finalizar numa concluséo geral..



INTRODUCAO

A ocorréncia universal de stress e burnout na vida e no trabalho de grande parte das
pessoas estd sem duvida relacionada a evolucao social e as mudancas no trabalho ocorridas
durante os Gltimos séculos. Constatadas as sindromes as quais se deu o nome de stress e
burnout, passou-se a pesquisar suas causas e a procurar maneiras de trata-las e preveni-las,
visando tanto a salde e bem-estar do individuo, quanto a economia das organizaces em
que trabalha. Embora ja existam estratégias de prevencdo e intervencdo de eficacia
comprovada, ha fatores que possam estar ligados ao stress e burnout ainda ndo

suficientemente comprovados empiricamente, como € o caso da questdo do sentido.

O homem e o trabalho
O trabalho, parte integrante da existéncia humana, tem significados e consequéncias

diferentes para cada trabalhador, constituindo o “paradoxo psiquico do trabalho: fonte de
equilibrio para uns, é a causa de fadiga para outros” (Dejours, 1994, p. 22). Para Carlotto
(2001) o individuo chega a esse equilibrio e bem-estar quando consegue usar no trabalho
suas proprias habilidades e experiéncias, sabe lidar satisfatoriamente com os fatores
estressantes normais de sua vida, consegue produzir algo com seu trabalho, pode tirar dele
seu sustento e com ele ainda contribuir para sua comunidade. Essa conceituacdo do
trabalho encerra caracteristicas de convivéncia e compromisso do trabalhador que
contribuem para aumentar sua qualidade de vida, “uma vez que o0 homem moderno vem
encontrando dificuldade em dar sentido a vida se ndo for pelo trabalho”, sendo o trabalho,
portanto, “necessidade e razdo de vida” (Carlotto, 2001, p. 93). A universalidade do
sentido, inclusive no trabalho, é ressaltada por Dejours e Abdoucheli (1994, p.140) quando
afirmam que as vivéncias e comportamentos sdo basicamente “organizados pelo sentido
(grifo dos autores) que 0s sujeitos atribuem a sua relagdo no trabalho”.

Com relagéo ao trabalho, Dejours (1994) elaborou o por ele chamado “principio da
economia psiquica”: o trabalhador é submetido as excitagfes provenientes do exterior ou
do interior, as quais podem se acumular, e entdo geram uma vivéncia de tensdo, diante da
qual dispde de trés descargas: via psiquica, via motora e via visceral. Por exemplo, para
lidar com a hostilidade, o individuo pode produzir fantasias agressivas para descarregar sua
tensdo interior (via psiquica), ou utilizar sua musculatura para realizar descargas

psicomotoras ou comportamentais (via motora) ou, quando a via mental e a via motora ndo



produzirem resultados, a energia pode ser descarregada via sistema nervoso autbnomo e
afetar as fungcbes somaticas (via visceral), nesse caso gerando a somatizacdo. Acrescenta
Dejours que, na relagdo homem-trabalho, o trabalhador chega ao trabalho com uma histéria
de vida pessoal — aspiracGes, desejos, motivacOes, necessidades psicolégicas, conferindo a
cada individuo caracteristicas Unicas e pessoais; em funcdo de sua histéria pessoal, cada
trabalhador dispde de “vias de descarga preferenciais”, isto €, maneiras proprias de reagir
as exigéncias do trabalho e que constituem parte de sua estrutura de personalidade. Para
uma relagdo satisfatoria homem-trabalho, o trabalho deve oferecer ao homem possibilidade
de canalizar apropriadamente sua energia psiquica, ou seja, a tarefa deve exigir suficientes
atividades psiquicas. Para Dejours, o trabalho torna-se perigoso para o aparelho psiquico
quando ele se opde a sua livre atividade. O bem-estar do trabalhador é decorrente do livre
funcionamento psiquico, articulado com o contetdo da tarefa, expresso, por sua vez, na
propria tarefa e revigorado por ela. Em termos econdémicos, o prazer do trabalhador resulta
da descarga de energia psiquica permitida pela tarefa, resultando na diminuicdo da carga
psiquica do trabalho. Assim, de acordo com o autor, o trabalho pode ser fatigante, ao se
opor a diminuicdo da carga psiquica, passando a ser fonte de tensdo e desprazer e
aparecendo a fadiga, astenia, até a patologia; ou equilibrante, ao permitir a diminuicdo da
carga psiquica, ao ser um trabalho livremente escolhido ou organizado, tornando-se um
meio de relaxamento, as vezes a um tal ponto que uma vez a tarefa estd terminada, o
trabalhador se sente melhor que antes de té-la comecado, sente-se satisfeito com o
trabalho. E um trabalho que gera homeostase, por ser fonte primaria de realizagdo do ser
social, “protoforma da atividade humana, fundamento ontologico basico” (Antunes, 1999,
p.167) da existéncia humana. Porém, nem todos os trabalhos sdo igualmente gratificantes.
Para De Masi (2000), ha trabalhos Uteis e agraddveis, como os do empreséario ou do
professor; outros sdo Uteis mas desagradaveis, e até repugnantes, como 0s do mineiro ou do
coveiro; assim também hé trabalhos indteis mas agradaveis, como 0s de uma corista de
TV, e trabalhos inGteis e desagradaveis, como o do ascensorista. Ha, assim, trabalhos que
encerram maior ou menor sentido intrinseco para quem o executa.

Soratto e Olivier-Heckler (2000) consideram que o trabalho ocorre quando,
“independente da relacdo financeira definida por vinculos empregaticios, contratos de
trabalho, salarios, deveres e direitos trabalhistas, uma atividade resulta em um produto que
transforma a natureza e permanece no tempo e no espago” (p. 111). Para os autores, porém,
o trabalho ndo modifica apenas 0 mundo, transforma também a pessoa que o0 executa: “o

homem se reconhece no seu trabalho e se orgulha daquilo que constrdi, se orgulha do fruto



do seu trabalho e também se transforma nesse processo. Modifica seus habitos, seus
gostos, seu jeito de se vestir, seu modo de comportar-se” (p. 112). Através do trabalho, o
homem adquire conhecimentos, experiéncias e vivéncias, desenvolve habilidades. Para que
o trabalho possa ter esse efeito benéfico sobre o desenvolvimento do homem, é preciso que
ofereca espaco para a criatividade e que seja 0 mais completo possivel, pois, quanto mais
fragmentado o trabalho, mais alienante ele se torna para 0 homem. Nesse sentido, para
Soratto e Olivier-Heckler (2000) sdo importantes as nocGes de ciclo de trabalho, produto
do trabalho e controle sobre o trabalho.

Quanto ao ciclo de trabalho, Soratto e Olivier-Heckler (2000) afirmam que o
trabalhador se torna mais insatisfeito e menos comprometido com o seu produto quando o
ciclo for menor e ele ndo tiver controle sobre o trabalho. Portanto, um ciclo maior oferece
maior possibilidade de planejamento, execucdo e controle e, consequentemente, satisfacdo
e comprometimento aumentados. Dentro desta visdo, a natureza do trabalho do professor,
por exemplo, tem geralmente um ciclo de um ano, possibilitando que o professor execute
seu planejamento e avalie seu trabalho, com constantes possibilidades de reformulacéo.
Considerando o produto do trabalho, os autores acreditam que o homem impregna o meio
com sua subjetividade e, no caso do trabalho do professor, ele investe sua afetividade no
produto de seu trabalho. E reforcam os autores a importancia do controle sobre o trabalho:
num trabalho de ciclo longo, aumentam a responsabilidade e a interferéncia do trabalhador.

Para Maslach e Leiter (1999), atualmente h4 mudancas acentuadas no local de
trabalho devido as tendéncias econdmicas (empresas visando cada vez mais o lucro, num
mercado globalizado extremamente competitivo), a tecnologia (recursos para aumentar a
produtividade e poder realizar mais trabalho com menos pessoas) e a filosofia da
administracdo (diminui¢do do controle por parte dos administradores diretos), aumentando
o0 desgaste fisico e emocional, com niveis de stress cada vez maiores. O proprio NIOSH —
National Institute for Occupational Safety and Health (1999), instituicdo governamental
norte-americana, reconhece que, como a natureza do trabalho estd mudando com rapidez
extraordinria, o stress constitui ameaca cada vez maior para a salde dos trabalhadores e
para as organizacOes de saude. De acordo com levantamentos do NIOSH, nos Estados
Unidos, um quarto dos empregados considera seu trabalho o estressor nimero um de sua
vida, e trés quartos dos empregados acreditam que hoje o stress no trabalho seja maior do
que na geragéo anterior.

Para Maslach e Leiter (1999) as causas do atual desgaste fisico e emocional do

trabalhador s&o: (1) Excesso de trabalho: a reducéo de pessoal tem como consequéncia que



as pessoas tém que fazer mais trabalho em menos tempo, e com menos recursos;
conseqiientemente o ritmo de trabalho aumenta e prejudica a produtividade, deteriora o
relacionamento com colegas e destroi a criatividade, gerando desgaste fisico e emocional.
O trabalho é mais intenso, exige mais tempo e é mais complexo. (2) Falta de controle sobre
o trabalho: politicas da empresa que deixam pouca liberdade para o funcionario agir e usar
sua criatividade reduzem a autonomia individual para estabelecer prioridades no trabalho,
para escolher abordagens diferentes e tomar decisbes. (3) Falta de recompensa pelo
trabalho executado: remuneracdo insuficiente. (4) Falta de unido entre as pessoas: as
pessoas deixaram de ser solidarias e ficaram mais competitivas, gerando muitas vezes
conflitos crénicos; desaparece o verdadeiro trabalho de equipe. (5) Falta de equidade: as
pessoas ndo sdo respeitadas e seu valor ndo é reconhecido; agir com equidade numa
empresa significa que haja confianga, franqueza e respeito, e que cada individuo seja
respeitado e considerado importante. (6) Conflito de valores: ha desequilibrio entre as
exigéncias do trabalho e principios pessoais, éticos, ou discrepancia entre a missdo da
empresa e seus verdadeiros objetivos.

A falta de controle sobre o proprio trabalho também é enfatizada como fator
negativo por Csikszentmihalyi (2004), que desenvolveu o conceito de “fluxo” ou “fluir”
(“flow”), definindo-o como um estado mental de estar profundamente focalizado,
absorvido e engajado em uma tarefa desafiadora que exige concentracdo e dedicacédo
intensas, além do uso maximo das proprias habilidades. Durante o estado de “fluxo” o
tempo parece voar, as a¢cdes, movimentos e pensamentos ocorrem espontaneamente e estao
naturalmente encadeados; a pessoa esta totalmente envolvida e sente-se como que
carregada pelo fluxo de uma corrente. Para Csikszentnihalyi (2004), um pré-requisito para
que o flow ocorra é que a pessoa tenha possibilidade de se concentrar, 0 que nem sempre €
possivel no local de trabalho em virtude de frequentes interrupcdes e distracdes e, assim,
para ele, o stress ndo é conseqiiéncia de excesso de trabalho, mas de ter que alternar a
atencdo entre vérias tarefas, perdendo o controle sobre seu préprio trabalho.

Maslach e Leiter (1999) afirmam que o desgaste fisico e emocional ndo é um
problema do individuo e sim do ambiente social em que trabalha, quando a empresa ndo
reconhece o lado humano. Muitas vezes os valores humanos sdo colocados atras dos
valores econémicos, quando deveriam ter prioridade no local de trabalho. Para os autores,
a salide organizacional poderia ser promovida através da inclusdo de valores humanos, em

vez da énfase quase que exclusiva nos valores econdmicos.



O trabalho € parte integrante das mudancas sociais, econdmicas e historicas do
homem, determinando sua cultura mutante ao longo dos milénios. Cacador/colhedor no
inicio, 0 homem deixou de ser ndmade, passou a se estabelecer e viver da agricultura. Os
instrumentos necessarios para tarefas cada vez mais complexas eram feitos pelos artesaos.
Nesse periodo pré-tecnoldgico ou pré-maquinista, a vida e o trabalho, este geralmente
arduo, transcorriam em maior consonancia com o ritmo natural do homem (Moraes,
1997a). Afirma Moraes (1997a, p. 109) que “ndo podemos deixar de crer que os dias
vividos pela civilizacdo pré-tecnoldgica tenham sido mais cheios de sentido e mais vazios
de temores”. Apds a economia agraria baseada no trabalho manual e artesanal seguem-se a
industria mecanizada, depois informatizada.

A partir da Primeira Revolucdo Industrial, quando se inicia o que podemos chamar
de “periodo tecnoldgico” surge a “subversdo (...) da técnica pela ldgica econdmica”
traduzida na férmula “H (homem) = P (producdo) = $ (dinheiro)” (Moraes, 1997a, p. 104).
E a maquina que impde seu ritmo ao homem, este torna-se um bem econdémico e passa a
ser cada vez mais individualista e menos socialmente orientado.

Rifkin (1995, p. 3), ao analisar a evolugédo do trabalho até os dias de hoje, observou
que o trabalho agora esta sendo sistematicamente eliminado do processo de producéo, pois
“méaquinas inteligentes estdo substituindo seres humanos em incontaveis tarefas”,
aumentando o desemprego cada vez maior em todos o0s setores. Acrescenta que 0
ambiente de trabalho computadorizado parece sugerir a realizagdo daquele sonho
antiquiissimo da humanidade de uma vida sem trabalho &rduo, em condic¢Bes limpas e
antissépticas, mas que, por outro lado, a Terceira Revolucdo Industrial esta causando niveis

crescentes de stress e inseguran(;a.

Para explicar melhor essa evolugédo do trabalho, Rifkin (1995, p. 65) cita as
principais caracteristicas das trés revolugdes industriais. Primeira Revolucdo Industrial (por
volta de 1760, na Inglaterra, de onde se propaga para o resto do mundo): “A unido do
carvao e das maquinas para produzir vapor marcou o inicio da era econémica moderna e
sinalizou a primeira etapa de uma longa jornada para substituir o trabalho humano pela
forca mecéanica”. Grande parte de produtos até entdo feitos artesanalmente passam a ser
feitos por maquinas. O transporte de matéria-prima e de produtos acabados tornou-se mais
eficiente e rapido gracas a substituicdo das escunas pelo navio a vapor, dos vagdes puxados
a cavalo pela locomotiva a vapor. Segunda Revolucdo Industrial (entre 1860 e a 1°. Guerra

Mundial): Acentua-se cada vez mais a transferéncia da atividade econdmica do homem



para a maquina; surge o petroleo para competir com o carvéo; a eletricidade passa a ser
utilizada para operar motores, iluminar cidades e proporcionar comunicacgao imediata entre
as pessoas. Terceira Revolucdo Industrial: surgiu imediatamente apés a |1 Guerra Mundial,
mas somente agora seu impacto esta sendo sentido em todos os setores e em todas as partes
do mundo - fungBes conceituais, gerenciais e administrativas estdo sendo realizadas cada
vez mais por maquinas chamadas inteligentes. Observa-se assim, em um periodo de tempo
relativamente pequeno, uma mudanca radical nas condi¢Ges de vida e de trabalho do ser
humano: de uma economia agréria baseada no trabalho manual para uma industria
mecanizada, no inicio, depois informatizada. Rifkin (1995) acrescenta que as tecnologias
da informacdo cada vez mais sofisticadas removem qualquer controle residual que os
trabalhadores ainda possam exercer sobre 0 processo de producéo, € a maquina que possui
as instrugcOes detalhadas, passo a passo, para o processo do trabalho. Os resultados sé&o
previamente programados e o trabalhador tem pouco ou nenhum controle sobre os
resultados, assumindo cada vez mais o papel de observador passivo, sem possibilidade de
participar ou interferir no processo de producdo. Especialmente no Japdo, as praticas de
produgdo maximizando a velocidade de produgéo tiveram como conseqliéncia o karoshi,
definido como “condicdo pela qual préticas de trabalho psicologicamente malsds sdo
toleradas de tal forma que interrompem o trabalho normal e o ritmo de vida do trabalhador,
levando a um acumulo de fadiga no corpo e a uma condi¢do crénica de excesso de
trabalho, acompanhados do agravamento da hipertensdo pre-existente e resultando,
finalmente, num esgotamento fatal” (Rifkin, 1995, p. 205). O karoshi esta se tornando
fendmeno mundial, pois a introducdo da tecnologia computadorizada esta acelerando o
ritmo e o fluxo de atividade no local de trabalho, com sensivel diminuicdo do controle por
parte do trabalhador.

Scheuch e Knothe (1997) alertam que a Medicina do Trabalho diferencia, por um
lado, entre carga de trabalho e, por outro, como essa carga é sentida, ou reagdo ao stress. A
carga de trabalho se refere as influéncias ndo-valorativas das tarefas proprias do tipo de
trabalho sobre o trabalhador, que causam uma reagéo no organismo, enquanto que a reacao
a carga de trabalho sobre o organismo e sua inter-relagdo com o ambiente podem variar de
pessoa para pessoa, de acordo com a sua individualidade somatica, psiquica e social. A
fisiologia do trabalho avalia as reacdes do organismo decorrentes da carga de trabalho. No
caso de trabalhos intelectuais e que envolvem a comunicagdo com outras pessoas (Como no
caso de professores) prevalecem processos cognitivos, emocionais e comportamentais.

Esses processos causam alteracdes na fisiologia do individuo. Porém, de acordo com



Scheuch e Knothe (1997) ainda ndo ha parametros claros que permitam avaliar os riscos de

alteragdes somaticas causadas por sobrecarga psiquica, como € o caso de professores.

O desprazer no trabalho pode se traduzir em stress no trabalho, ou stress
ocupacional, definido como reagdes prejudiciais, de ordem fisica e emocional, que ocorrem
quando as exigéncias do trabalho néo estdo de acordo como as capacidades, recursos ou
necessidades do trabalhador (NIOSH, 1999); pela cronificacdo desse stress o individuo

pode chegar até mesmo ao burnout.

Stress e burnout: conceituacao, tratamento, prevencao

Lipp (1996) define stress como “uma reagdo do organismo, com componentes
fisicos e/ou psicoldgicos, causada pelas alteracdes psicofisiologicas que ocorrem quando a
pessoa se confronta com uma situacdo que, de um modo ou de outro, a irrite, amedronte,
excite ou confunda, ou mesmo que a faca imensamente feliz” (p. 20). Essa definicdo
abrange os dois polos do processo de stress, o “distress”, ou stress destrutivo, e 0
“eustress”, ou stress bom (Selye, 1984), pois, num primeiro momento, pensa-se no stress
apenas como fator negativo. No entanto, Selye (1984), pioneiro no estudo do stress, ja
considerou o stress como agente impulsor e benéfico para o trabalho. E inegavel, porém,
que, se a pessoa ndo souber lidar com ele, o stress pode ter efeitos deletérios sobre a satde
fisica e psicoldgica do individuo, especialmente quando se trata da forma mais grave do
stress no trabalho, o burnout.

O termo stress, derivado do latim, foi usado pela primeira vez na lingua inglesa no
século XVII para descrever aflicdo, opressao, sofrimento e adversidade. Durante os seculos
XVIII e XIX, o significado popular em inglés passou a ser o de uma forca ou influéncia
acentuada sobre um objeto fisico ou uma pessoa. Em 1926, o endocrinologista Hans Selye
denominou de stress ou “sindrome geral de adaptacdo” um conjunto de sintomas
decorrentes de uma experiéncia de angustia ou tristeza (Selye, 1984, Lipp, 2003 a). Lipp
(2003 a) alerta para a polivaléncia do termo “stress”, que pode ser simultaneamente uma

condicdo ou estimulo desencadeante de uma reacdo do organismo, ou o seu efeito.

O stress representa um complexo processo do organismo, interrelacionando
aspectos bioguimicos, fisicos e psicoldgicos, desencadeados pela maneira como estimulos
externos ou internos, os chamados estressores, sdo percebidos e interpretados pelo
individuo, e causando um desequilibrio na homeostase interna, o que exige uma resposta

de adaptacdo do organismo para preservar a integridade e a propria vida (Lipp & Malagris,



2001; Lipp, 2003). Ha estressores inerentemente negativos (fome, frio) ou que se tornam
negativos pela interpretacdo que o individuo lhes da (Lipp, 2003 a). Inicialmente, os
estimulos internos ou externos sdo percebidos pelos 6rgaos sensoriais, enviados ao cérebro,
integrados com estados emocionais codificados no sistema limbico e submetidos a duas
interpretacfes: uma cognitiva, no néo-cortex, e outra emocional, no sistema limbico. Se
essas duas interpretacdes representarem uma ameaca ou um desafio para o individuo, tera
inicio a resposta de stress através de uma reacdo hormonal.

A resposta de stress nos ajuda a reagir a uma ameaca, emergéncia ou lidar com
mudancas as quais devemos nos adaptar. Portanto, o organismo necessita de mais energia
para esse aumento de atividade, o que ocorre em duas etapas (McEwen, 2003; Almeida,
2003; Porta, 2002). Na primeira etapa, o hipotalamo ativa o sistema nervoso simpatico e da
alerta as glandulas adrenais, as quais despejam na corrente sanguinea epinefrina (ou
adrenalina) para a reacdo imediata ao stress, de “luta ou fuga”: hé aceleracdo do pulso e
ritmo cardiaco para bombear mais sangue aos musculos e 6rgéos, dilatacdo dos pulmdes
para maior absorcdo de oxigénio, contracdo dos vasos sanguineos da pele e liberacdo de
fibrogénio para enfrentar um eventual sangramento, liberacdo de glicose e acidos graxos
como fonte imediata de energia, e endorfinas, para atuar como analgésico natural
(McEwen, 2003). Em seguida, o cérebro aciona o eixo hipotalamo-pituitaria-adrenal
(HPA): ha liberacdo de corticotrofina pelo hipotdlamo, que chega a pituitaria, a qual
produz o horménio adrenocorticotrofico; este é levado até as glandulas adrenais, as quais
lancam na corrente sanglinea o segundo dos principais horménios do stress, a
hidrocortisona ou cortisol, para reabastecer as reservas de energia (Almeida, 2003).
McEwen (2003) denomina alostase ou reacao alostatica esse processo fisiologico que leva
0 maximo de energia as partes do corpo que mais necessitam dela, ajudando o organismo a
permanecer estavel e fornecendo energia suficiente para enfrentar qualquer desafio. No
entanto, quando hd um excesso de hidrocortisona, ou esta continua sendo produzida
mesmo apds a emergéncia ou o desafio inicial, de forma impropria, a reacdo alostatica se
transforma em carga alostatica (McEwen, 2003) e passa a causar dano ao organismo
(supressdao da funcdo imunoldgica, flutuagdes de pressdo, armazenamento exagerado de
gordura, etc.).

A resposta negativa de stress pode incluir (Lipp & Malagris, 2001) sintomas fisicos
(depressdo do sistema imunoldgico e consequente vulnerabilidade a infecgdes, Ulceras,
hipertensdo, diabetes, alergias, etc.) e psicologicos (cansago mental, perda de memodria,

apatia, indiferenca emocional, crises de ansiedade, reducéo da libido, etc.). Para Wagner-



Link (1999), os sintomas de stress podem ser percebidos em quatro niveis: reacfes
cognitivas  (dificuldade de concentracdo, distdrbios de memoria, pensamentos
desordenados, idéias de fuga, sensacdo de “branco”, etc.), emocionais (medo, panico,
inseguranca, raiva, irritabilidade, sensacdo de fracasso, etc.), vegetativas (boca seca,
taquicardia, ansia/vémito, lagrimas, respiracdo curta, etc.) e musculares (tremores, ranger
dentes, tamborilar dedos, ombros tensos, etc.).

Selye (1984) elaborou um modelo trifasico de evolucdo de stress, a chamada
“sindrome geral de adaptagdo”, compreendendo as trés fases sucessivas: (1) fase de alerta,
quando o organismo é mobilizado para situacdes de emergéncia, numa reacdo de luta ou
fuga; (2) fase de defesa ou resisténcia: na continuidade do agente estressor e na tentativa de
0 organismo se adaptar e manter a homeostase interna, ocorre um grande dispéndio de
energia, a qual seria necessaria para outras funcGes vitais; (3) fase de exaustdo, que
constitui a consequéncia da falha dos mecanismos adaptativos a estimulos estressantes
permanentes e excessivos, tornando o organismo suscetivel a doencas e disfuncdes e
podendo inclusive resultar na sua morte. As doencas decorrentes do uso excessivo destes
mecanismos adaptativos foram chamadas por Selye de “doencas de adaptacéo”.

Lipp (2000 b), ao elaborar e padronizar no Brasil seu instrumento de mensuragéo de
stress em adultos, o ISSL - Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de Lipp,
identificou uma quarta fase do stress, do ponto de vista clinico e estatistico, chamada por
ela de guase-exaustdo e inserida entre a fase de resisténcia e de exaustdo. Essa nova fase
caracteriza-se por um enfraquecimento da pessoa, 0 que permite o surgimento de doencas,
embora ainda com menor intensidade do que na fase seguinte, a da exaustdo, e
possibilitando que a pessoa leve uma vida ainda razoavelmente normal (Lipp & Malagris,
2001). Os dados empiricos de Lipp (2000 b) revelaram que a “fase de resisténcia” proposta
por Selye representava, na realidade, dois estagios distintos em funcdo da quantidade e
intensidade de sintomas, dando entdo origem a duas fases, no “modelo quadrifasico” de
stress (Lipp & Malagris, 2001): a fase de resisténcia e a fase de quase-exaustao.

O Inventério de Sintomas de Stress para Adultos de Lipp - ISSL (Lipp, 2000 b) é
um instrumento que visa identificar a sintomatologia do paciente, se este possui sintomas
de stress ou ndo, o tipo de sintoma e a fase em que se situa, dentro do “modelo
quadrifasico” de stress com as fases: (1) alerta, (2) resisténcia, (3) quase-exaustdo e (4)
exaustdo. Conforme o proprio nome do instrumento, Lipp (2000 b) baseou-se nos sintomas
caracteristicos - fisicos e psicolégicos - de cada fase do stress.
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Nem todas as pessoas sdo igualmente suscetiveis ao stress, ou seja, um mesmo
estressor em potencial pode afetar profundamente uma pessoa e deixar outra indiferente.
Existem vulnerabilidades fisicas e psicologicas que vdo determinar a reacdo de stress de
cada individuo diante dos estimulos (Lipp, 2000 a), causadas por uma predisposi¢do
genética para se estressar e por aprendizagens inadequadas para se lidar com 0s eventos.
No chamado “padrdo de comportamento tipo A” (Friedmann & Rosenman, 1974), que
caracteriza individuos ativos, rapidos, capazes de fazer varias coisas a0 mesmo tempo e
com predisposicdo a uma hipersensibilidade do sistema neuroldgico, que pode facilmente
leva-los a uma reacdo exagerada de stress, manifesta-se claramente a interacdo entre
predisposicGes genéticas e praticas parentais inadequadas. Lipp (2000 a) identificou 12
“vulnerabilidades” mais comuns, cujas verbalizacBes tipicas causam stress: frustracéo,
pressa, soliddo, tédio, sobrecarga de trabalho, ansiedade, depressdo, raiva, pensamentos
distorcidos, perfeccionismo, necessidade de aprovagédo, negativismo.

Faz parte do Treino de Controle de Stress - TCS (Lipp & Malagris, 2001; Lipp,
2003 b) reduzir essas “vulnerabilidades” psicologicas através de uma “reestruturacao
cognitiva”. O Treino de Controle de Stress-TCS é uma terapia breve, de base educacional e
abordagem cognitivo-comportamental, especificamente a terapia racional-emotiva de Ellis
(1973) e o treino de inoculacdo de stress de Meichenbaum (apud Lipp, 2003 b) que visa
tornar o individuo consciente de seus sintomas, processos cognitivos e outros mecanismos
gue o levam ao stress para depois ajuda-lo a desenvolver estratégias (fisicas, psicoldgicas)
para lidar melhor com o stress. O TCS foi testado clinicamente e em pesquisas com
populacdes diversas ao longo de mais de uma década (Lipp, 2003 b) e consiste em uma
avaliacdo inicial do nivel e sintomatologia do stress e em uma intervencdo nos “quatro
pilares do controle de stress: relaxamento, alimentagéo, exercicio fisico e modifica¢bes na
area cognitiva” (Lipp, 2003 b, p. 189). O TCS exige uma postura ativa de colaboragdo do
paciente no desenvolvimento de comportamentos mais adaptativos diante dos estressores
de sua vida; a fim de evitar recaidas e para garantir melhor a manutencdo dos novos
comportamentos ha, no final da intervencdo, que ndo ultrapassa 15 sessbes, um plano de
prevencao de recaida e um seguimento (Lipp, 2003 b).

De modo semelhante, Tausch (2001) sugere trés procedimentos para enfrentar o
stress, 0s quais interagem e se reforcam reciprocamente: (1) Reducdo do stress através de
pensamentos, avaliacdo e atitudes positivos; podemos aprender a avaliar pessoas, situagoes
e a n6s mesmos de forma menos negativa, vé-los com outro significado e ter em relacédo a

eles uma atitude diferente. Assim modificam-se nossas emocBes, N0SSOS Processos
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corporais e nosso comportamento. Exemplos de possibilidades: reduzir as ruminagdes e
monologos negativos; aprender a ver a esséncia ao invés de aborrecer-se com detalhes
negativos sem importancia; saber perdoar. (2) Ac¢des diretivas para reduzir o stress em
situacOes externas: planejamento do tempo e das tarefas, busca de informagdes e ajuda,
aprendizagem através da experiéncia e treinamento, clarificacdo de situagGes, reducdo de
stress em situacdes sociais e no trabalho. (3) Reducdo do stress atraves de relaxamento
corporal: através de técnicas de relaxamento (Jacobson) e atividade fisica sistematica.

Servan-Schreiber (2004) propBe sete métodos naturais e conjugados, a maioria
conhecida e utilizada ha muito tempo, e testada cientificamente por ele, para se recuperar
de depressdo, ansiedade e stress, utilizando o proprio cérebro. A nutricdo equilibrada,
contendo &cidos graxos 6mega 3, e a pratica de exercicios regulares sdo meios consensuais
para proporcionar equilibrio emocional e menor grau de stress. Hipnose pelo movimento
ritmico dos olhos, acupuntura e coeréncia cardiaca, esta Ultima conseguida por meio de
técnicas de respiracdo e meditacdo, sdo complementadas com a recomendacdo de uma
vivéncia emocional baseada no amor, carinho e gratiddo pelo outro, e de viver (e acordar)
de acordo com o nosso reldgio bioldgico.

Ha diferentes tipos de stress e, dentre eles, o chamado “stress ocupacional”,
referente as atividades profissionais do individuo, ocupa hoje lugar de destaque. Uma
forma extrema de stress ocupacional é o chamado burnout.

Burnout constitui “um estado de fadiga ou frustracdo causado pela devogdo a uma
causa, um estilo de vida, ou por um relacionamento que deixou de produzir a recompensa
esperada” (Neubauer et al., 1999). Assim, burnout ndo resulta necessariamente de trabalho
excessivo, mas de uma lacuna entre esforco e recompensa. Atribui-se 0 uso do termo
burnout (“queimar-se de dentro para fora”) a Freudenberger, que o teria usado pela
primeira vez em 1974 para um tipo de stress ocupacional encontrado em profissionais de
ajuda (Benevides-Pereira, 2002). O burnout se caracteriza por um profundo sentimento de
frustracdo e exaustdo em relacdo ao trabalho desempenhado, podendo se estender a outras
areas da vida da pessoa, por um processo chamado spillover, ou derramamento (Weiss,
1999). Inicialmente, o termo burnout se referia a uma reagdo de stress cronico em
profissionais cujas atividades exigiam um alto grau de contato com pessoas (Reinhold,
1984), as chamadas “profissdes de ajuda”. Essa definicdo foi ampliada posteriormente para
outras areas, pois em profissdes de todos os tipos as pessoas estdo sendo submetidas a
pressdes e exigéncias cada vez maiores. Maslach (apud Iwanicki, 1981; Maslach & Leiter,

1999) definiu o burnout em funcdo de trés componentes: (1) exaustdo emocional e/ou
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fisica, (2) perda do sentimento de realiza¢do no trabalho com produtividade rebaixada e (3)
despersonalizacdo extrema, que se manifesta através de atitudes negativas para com as
pessoas relacionadas ao trabalho. Essas trés dimensdes do burnout refletem suas trés
categorias de sintomas: fisioldgicos, abrangendo a exaustdo fisica; emocionais e
cognitivos, referentes a atitudes e sentimentos, como exaustdo emocional e
despersonalizacdo; e comportamentais, referentes a produtividade diminuida. Para avaliar
o burnout, o instrumento mais tradicional e mais utilizado é o Maslach Burnout Inventory
(MBI), ainda ndo disponivel comercialmente no Brasil, baseado justamente nas trés
dimensdes de burnout acima. Ha ainda uma adaptacdo do MBI para professores (Iwanicki,
1981).

Para Benvides-Pereira (2002, p. 44), a sintomatologia do burnout abrange sintomas
fisicos (fadiga constante e progressiva, distarbios de sono, dores musculares, cefaléias,
enxaquecas, imunodeficiéncia, transtornos cardiovasculares, disturbios do sistema
respiratorio, disfungdes sexuais), psiquicos (falta de atencdo e concentragéo, alteractes de
memoria, pensamento lento, sentimentos de alienacdo e de soliddo, impaciéncia,
sentimento de insuficiéncia, baixa auto-estima, labilidade emocional, desanimo, depressao,
desconfianca, paranoia), comportamentais (negligéncia ou excesso de escripulos,
irritabilidade, agressividade, incapacidade para relaxar, dificuldade em aceitar mudancas,
perda de iniciativa, consumo de substancias, comportamento de alto risco, suicidio) e
defensivos (tendéncia ao isolamento, sentimento de onipoténcia, perda de interesse pelo
trabalho e lazer, absenteismo, ironia).

Ha evidéncias empiricas de que as mulheres sejam mais vulneraveis ao stress do
que os homens, talvez porque elas se sintam mais cobradas em seus multiplos papéis que
hoje exercem, dentro e fora de casa.

Orth-Gomer (2002) constatou em pesquisa realizada com quase 600 mulheres
suecas que o stress decorrente de um casamento infeliz torna as mulheres mais vulneraveis
a ataques cardiacos e piora seu prognostico apés o inicio da doenca; o stress marital quase
triplicou o risco de desenvolver problemas coronarianos. O stress no casamento foi
correlacionado positivamente com sintomas depressivos, 0s quais constituem fatores
primarios para o desenvolvimento e progressdo de doencas coronarianas. Orth-Gomer
(2002) adaptou um programa de reabilitacdo com treinamento para gerenciamento de
stress proprio para mulheres urbanas, com componentes da terapia cognitivo-
comportamental e énfase em aprender a lidar com os papéis multiplos que a mulher

geralmente exerce na vida; um estudo com 270 mulheres para testar a eficiéncia dessa
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intervencdo na area de saude ainda ndo esta concluido, mas a qualidade de vida social,
emocional e fisica das mulheres participantes parece estar sendo influenciada
positivamente pelo programa.

Cipriano (2002), em sua dissertagdo de mestrado, estudou em 30 mulheres a relagdo
entre saude fisica e mental e sua condicdo emocional dentro do casamento e concluiu que
as mulheres mais estressadas eram as que mantinham casamentos ndo satisfatorios, com
prejuizo acentuado para sua qualidade de vida afetiva; as mulheres separadas, embora
também tivessem sua vida afetiva prejudicada, apresentaram menos comprometimento
afetivo que as mal-casadas, tendo, porém, maiores dificuldades sociais, profissionais e de
saude.

Freudenberger (Freudenberger & North, 2000), considerado o primeiro pesquisador
a estudar o burnout, notou desde o inicio da década de oitenta do século passado que as
mulheres apresentavam manifestacdes de burnout ligeiramente diferentes das dos homens.
Freudenberger e North (2000, p.123), abordando o burnout especificamente em mulheres,
elaboraram um ciclo de burnout, composto de doze estagios: a pressao para mostrar-se
capaz; o engajamento aumentado; a gradual e sutil tendéncia a negligenciar suas proprias
necessidades; repressdo de conflitos e necessidades pessoais; atribuicdo de significados
diferentes aos valores; negacdo crescente dos problemas que surgem; “retirada”,
desisténcia; mudancas de comportamento observaveis; despersonalizacdo, perda da propria
identidade; vazio interior; depressao; exaustdo ou burnout total. Os autores consideram que
as mulheres sdo mais suscetiveis ao burnout pelo fato de elas usarem como mecanismos de
defesa basicos a negacao e a repressdo: negam ou ndo querem perceber suas frustracoes,
sua raiva, seu mal-estar e exaustdo, sempre achando que podem ultrapassar seus proprios
limites em cada um dos mdaltiplos papéis que desempenham na vida. Assim, 0 stress e 0
burnout nas mulheres se reveste de caracteristicas especiais que precisam ser melhor
compreendidas levadas em conta em programas de prevencao e intervencao.

De acordo com Maslach e Jackson (apud Neubauer et al., 1999; Maslach &
Leiter, 1999), o burnout se desenvolve através das seguintes fases: (1) Idealismo: a energia
e entusiasmo sao ilimitados, o trabalho parece preencher todas as necessidades e desejos.
(2) Realismo: o individuo percebe que as expectativas iniciais foram irrealistas; o emprego
ndo satisfaz todas as necessidades, as recompensas € 0 reconhecimento Sao escassos e a
desilusdo aumenta; a pessoa trabalha ainda mais e assim se torna cada vez mais cansada e
frustrada, comecando a questionar sua competéncia e habilidades e perdendo a auto-

confianca. (3) Estagnacdo e frustracdo, ou quase-burnout: 0 entusiasmo e energia iniciais
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se transformam em fadiga cronica e irritabilidade. Mudam os habitos e podem ocorrer
comportamentos de fuga. Diminuem a produtividade e a qualidade do trabalho. O
trabalhador torna-se cada vez mais frustrado, culpando os outros pelas suas dificuldades.
(4) Apatia e burnout total: a pessoa tem a sensacdo de desespero, fracasso e perda de auto-
estima e autoconfianga, torna-se depressiva e sente-se sO e vazia. A vida perde o sentido,
um pessimismo paralisante sobre o futuro se instala. A pessoa quer abandonar tudo,
sentindo-se exausta fisica e emocionalmente. (5) O fendmeno fénix: A pessoa pode
ressuscitar como um fénix das cinzas de um burnout; ao sair de um burnout, porém, a
pessoa deve ser realista em suas expectativas com relacdo ao trabalho e deve criar maior
equilibrio em sua vida.

Para Codo e Vasques-Menezes (2000, p. 240) “burnout é uma resposta ao stress
laboral cronico, ndo devendo contudo ser confundido com stress”. O burnout envolve
atitudes e comportamentos negativos em relacdo a clientes, usuarios, o trabalho e a
organizacdo para a qual a pessoa trabalha; suas conseqléncias acarretam problemas
emocionais para o trabalhador e praticos para a organizacdo, enquanto que stress ¢ um
esgotamento pessoal “com interferéncia na vida do individuo e ndo necessariamente na sua
relagdo com o trabalho” (Codo & Vasques-Menezes, 2000, p. 240).

Para Benevides-Pereira (2002, p. 45), o burnout é uma “resposta a um estado
prolongado de estresse, ocorre como cronificacdo deste, quando os métodos de
enfrentamento falharam ou foram insuficientes”. Para diferenciar os dois conceitos,
pondera que, enquanto o stress tem pontos positivos e negativos, o burnout tem um carater
negativo inerente, € sempre um distress. Além disso, para a autora o0 burnout esta sempre
relacionado ao trabalho e envolve uma dimensdo social de despersonalizacdo, que nao
necessariamente estd presente no stress ocupacional. Parece que no stress ha
predominéncia de sintomas fisicos com emoc6es exacerbadas, e no burnout, de sintomas
psicoldgicos com embotamento de emocges, e no stress ha um compromisso em excesso,
enguanto que no burnout ha uma sensacéo de vazio, de falta de motivacao e esperanca.

Para o desenvolvimento de estratégias de prevengdo de stress e burnout é
importante considerar a abordagem salutogénica, de acordo com Antonovsky (1997), o
conceito de robustez ou resisténcia (hardiness) de Kobasa (apud Weiss, 1999; Kobasa,
1979), a nocdo de resiliéncia (Anthony, 1982) e as contribui¢bes da “psicologia positiva”
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). O enfoque em relacdo ao stress de todas essas
abordagens é procurar meios e recursos do individuo para atenuar os efeitos negativos de

estressores, dentro da definicdo de saude (Organizacdo Mundial de Saude-OMS, citado por
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Weiss, 1999, p. 25) como sendo o “estado de bem-estar fisico, psiquico e social e ndo
apenas auséncia de doenca”.

Weiss (1999) considera que, para a compreensao da resisténcia ao stress, ou seja,
quais sdo as caracteristicas de pessoas que resistem a influéncia de estressores e até se
fortalecem através do confronto com estressores, sdo importantes duas concepg¢des
teoricas: 0 senso de coeréncia (sense of coherence) de Antonovsky (1997) e o conceito de
robustez (hardiness) de Kobasa (1979). Antonovsky entende por senso de coeréncia uma
orientagdo global de confianga de que o meio interno e externo s&o previsiveis e que 0s
eventos se desenvolverdo de acordo com as expectativas pessoais; compreende trés
componentes: a confianca na compreensdo do evento a ser enfrentado, a capacidade de
poder lidar com o evento através de recursos proprios e o sentido ou significado que se da
aos eventos. O conceito de robustez de Kobasa (1979) envolve os subconceitos de
comprometimento (commitment), desafio e controle, ou seja, uma pessoa resistente ao
stress se caracteriza por uma acao ativa e engajada, que aceita enfrentar desafios e que
acredita na possibilidade de controle do ambiente. Para Antonovsky (1997), uma pessoa
com um bom “senso de coeréncia” tera capacidade de interpretar os estressores de maneira
menos ameacgadora.

O estudo de Weiss (1999) baseia-se no esquema teérico MASH (Multisystem
Assessment of Stress and Health) de Olson (apud Weiss, 1999), que analisa stress, recursos
e adaptacdo em quatro niveis: individuo, trabalho, relacionamento afetivo com parceiro e
familia. Além disso, o0 modelo MASH tem uma orientacdo salutogénica, de acordo com
Antonovsky (1997), ou seja, ele analisa caracteristicas de pessoas ou sistemas saudaveis a
fim de encontrar recursos significativos que tornem a pessoa resistente ao stress. Assim, ao
invés dos modelos predominantemente patogénicos, ocupando-se da doenca e
psicopatologia, 0 modelo MASH busca recursos e processos que favorecam a salde. E
saude, no modelo MASH, significa em primeiro plano sadude psiquica, mas também fisica e
social. O stress € conceituado ndo em funcdo de macro-estressores (life events), mas sob a
forma de micro-estressores (daily hassles), os quais se revelaram melhores preditores dos
sintomas psiquicos de stress. Weiss (1999) testou e comprovou as qualidades
psicométricas do questionario “Saude e stress”, adaptado de Olson, e simultaneamente
obteve resultados que contribuiram para a compreensdo multisistémica do enfrentamento
do stress, a partir de 618 sujeitos adultos, representativos da populacdo alema, que
responderam a um questionario de mais de 800 questdes. Dentre as inimeras correlacdes

estabelecidas, destacam-se a elevada correlagédo positiva entre os recursos pessoais de auto-
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estima, sensacdo de controle pessoal, percepcdo do sentido da vida e lazer e, por outro
lado, a elevada correlacdo negativa entre esses quatro fatores e stress pessoal. Com base
nos 10% de sujeitos considerados os mais saudaveis, Weiss (1999) elaborou um perfil de
personalidade saudavel, caracterizado por: maior auto-estima, elevado controle pessoal,
satisfacdo com a vida, melhor distribuicdo do tempo pessoal, lazer, maior estabilidade
emocional, dominancia, competéncia social, percep¢do de mais sentido na vida, assim
como menor preocupacdo e tensdo. Verificou que os individuos mais saudaveis tém
significativamente menos vivéncias negativas — sob a forma de stress - e
significativamente mais vivéncias positivas, sob a forma de recursos pessoais e adaptacéo
positiva. 1sso ocorre em todas as quatro areas: pessoa, trabalho, relacionamento com
parceiro, familia, evidenciando um spillover (derramamento) tanto positivo, quanto
negativo. De acordo com Weiss (1999), esses resultados demonstram a necessidade de se
considerar a saude dentro de uma concepcdo global, como saude fisica e bem-estar
psiquico, o que exige abordagens multisistémicas de pesquisa em rela¢ao ao stress. O autor
recomenda ainda, para futuras pesquisas, que se complemente com hetero-avaliacdo 0s
resultados obtidos por ele a partir da auto-observagao dos sujeitos, e que se facam estudos
longitudinais para verificar a evolugdo temporal dos fenémenos estudados, em diferentes
grupos profissionais e constelacbes familiares diversas. A partir de sua contribuicdo
empirica para uma abordagem multisistémica do enfrentamento do stress e saude, Weiss
(1999) considera os seguintes fatores essenciais para o enfrentamento do stress: estratégias
de resolucdo de problemas; expressédo de sentimentos; controle pessoal, numa abordagem
de locus de controle interno (a crenga de que a propria pessoa seja responsavel em grande
parte pelo seu destino, de acordo com Rotter) e auto-eficacia (a conviccdo de que as
préprias acdes sejam capazes de influenciar os eventos, de acordo com Bandura);
otimismo; auto-estima (quanto mais elevada a auto-estima, melhor a salde psiquica e
maior a satisfacdo); fé religiosa; perceber um sentido na vida, dentro de uma abordagem

logoterapéutica; lazer; atividade fisica; ter apoio social.

O conceito de “resiliéncia” ou “invulnerabilidade” (Anthony, 1982) em relagéo a
fatores estressantes surgiu da constatacdo de que cada pessoa € diferente e reage de forma
peculiar a eventos aparentemente similares, e que essas diferencas podem ser explicadas
pelos mecanismos de percepcdo, pelas caracteristicas bioldgicas e psicossociais do
individuo, no momento atual e ao longo do seu desenvolvimento. Assim, Anthony (1984)
diferencia ao longo de um continuo dois tipos extremos de pessoas diante do stress:
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aquelas pessoas vulneraveis a qualquer grau ou tipo de stress, que reagem com aguda
percepcao a qualquer ameaca, que se sentem a mercé de forcas externas (locus de controle
externo), competindo constantemente contra tudo e todos, e eventualmente sucumbindo
aos estressores; e, ao contrério, outras pessoas, que diante de fatores estressantes, mantém
um controle confiante sobre o ambiente (locus de controle interno), permanecem
esperangosos, conseguem ajudar aos outros, e assumem responsabilidade pelo que
acontece com elas. Anthony (1984) afirma que ainda ndo ha concordancia quanto aos

fatores ao longo do desenvolvimento que ajudam a tornar o individuo resiliente ao stress.

O conceito de resiliéncia converge com a preocupagdo da chamada “psicologia
positiva”, que € promover uma mudanca de foco na psicologia: deixar de se preocupar
apenas em consertar o que esta errado na vida de uma pessoa ou sociedade, e dedicar-se a
construir qualidades positivas; estudar ndo apenas a patologia, fraqueza e danos, mas
também a forca e virtudes das pessoas (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), e as
condigbes que Ihes permitem manter-se saudaveis. E este enfoque que possibilita a
prevencdo, pois as forcas e virtudes humanas — coragem, otimismo, orientacdo para o
futuro, aptiddes interpessoais, fé, esperanca, ética, honestidade, perseveranca e tantas

outras — constituem barreiras contra stress e doenga mental.

Stress ocupacional e burnout

O stress ocupacional, aquele sentido no desempenho do trabalho, é definido pelo
NIOSH (1999) como reagOes prejudiciais, de ordem fisica e emocional, que ocorrem
quando as exigéncias do trabalho néo estdo de acordo como as capacidades, recursos ou
necessidades do trabalhador. Assim, o stress no trabalho ocorre em decorréncia da
interacdo de caracteristicas do trabalhador e condi¢des de trabalho. Porém, ha divergéncia
quanto & importancia das caracteristicas do trabalhador ou das condigdes de trabalho como
causa primaria do stress no trabalho. As diferencas nas caracteristicas individuais, como
personalidade ou estrategias para lidar com o stress, sdo importantes para predizer se certas
condicdes de trabalho resultardo em stress, isto €, 0 que é estressante para uma pessoa pode
néo sé-lo para outra. Embora as diferencas individuais ndo possam ser ignoradas, pesquisas
cientificas sugerem que ha certas condicdes de trabalho que sdo estressantes para a maioria

das pessoas.
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De acordo com o NIOSH (1999), hd uma série de condi¢bes de trabalho que
predispdem ao stress. Sdo elas: caracteristicas do trabalho (excesso de trabalho, longas
horas sem descanso, trabalho em turnos; tarefas rotineiras sem sentido, que ndo utilizam as
aptiddes do trabalhador e ndo oferecem possibilidade de controle); tipo de superviséo
(falta de participagdo dos trabalhadores na tomada de decisdo, falta de comunicagdo na
organizacdo); relacdes interpessoais (falta de apoio ou ajuda de colegas e chefes); conflito
de papéis (expectativas conflitantes quanto ao trabalho, excesso de responsabilidade,
excesso de papéis a desempenhar); preocupacdo com carreira (inseguranca quanto ao
emprego e falta de oportunidade para crescimento); condi¢cbes ambientais (condigdes
fisicas desagradaveis ou perigosas, como barulho, poluicdo, problemas ergondmicos e
excesso de pessoas num mesmo ambiente). De acordo com estudos do NIOSH (1999), ha
algumas caracteristicas organizacionais associadas com baixo stress, boa salde e alta
produtividade: reconhecimento do empregado pelo bom trabalho realizado; oportunidades
para desenvolvimento da carreira; valorizacdo do trabalhador como individuo; acdes da
direcdo compativeis com os valores da organizacdo. As duas abordagens sugeridas para
enfrentar o stress no trabalho séo: treinamento e assisténcia aos empregados para enfrentar
e lidar melhor com o stress e mudanca na organizagdo. E as mudangas sugeridas na
organizacao para prevenir stress sdo: (1) assegurar-se de que o trabalho de cada um esteja
em concordancia com suas capacidades e recursos; (2) estruturar os empregos para que
tenham sentido, sejam estimulantes e oferecam oportunidades para o uso das aptiddes de
cada um; (3) definir claramente os papéis e responsabilidades de cada um na organizacéo;
(4) dar oportunidade para que os empregados participem de decisdes e agdes ligadas ao seu
trabalho; (5) melhorar a comunicacéo e reduzir incertezas quanto ao trabalho e a carreira;
(6) dar oportunidade para interacdo social entre empregados; (7) estabelecer horéarios de
trabalho compativeis com responsabilidades fora do trabalho.

Para Maslach e Leiter (1999), a empresa deve se preocupar com 0 burnout de seus
funcionarios, pois (1) o burnout afeta a produtividade e os resultados; (2) o burnout é mais
do que apenas um problema individual; (3) lidar com o desgaste fisico e emocional
aperfeicoa a empresa: a experiéncia do burnout é incompativel com um trabalho eficaz,
principalmente quando esse trabalho envolve o relacionamento com outras pessoas ou
exige criatividade; (4) a abordagem grupal fortalece o trabalho em equipe e € muito mais
eficaz do que visar o individuo. Maslach e Leiter (1999) consideram que numa abordagem
preventiva, a melhor maneira é “estimular o envolvimento com o trabalho... (ndo apenas)

reduzir o que é negativo no local de trabalho... (mas) também aumentar o que é positivo”



19

(p. 110). Para esses autores, a empresa tem que demonstrar em relacdo aos Sseus
funcionarios 0 mesmo tipo de compromisso (respeito e preocupacao) que exige deles em
relacdo ao trabalho. E para conseguir isso é preciso reduzir os seis pontos de desequilibrio
entre trabalhador-empresa, j& mencionados anteriormente: (1) excesso de trabalho (2) falta
de controle sobre o trabalho (3) falta de recompensa pelo trabalho executado (4) falta de
unido entre as pessoas (5) falta de eqiidade e (6) conflito de valores. Assim, para que haja
equilibrio na empresa, Maslach e Leiter (1999, p. 198) consideram que € preciso que haja:
“carga de trabalho sustentavel, sensacdo de escolha e controle; reconhecimento e
recompensa; senso de unido; equidade, respeito e justica; trabalho significativo e
valorizado”.

No caso de uma intervencdo na crise, Maslach e Leiter (1999) sugerem que o
desequilibrio entre individuo e trabalho deve ser resolvido enfocando tanto o individuo
quanto o local de trabalho, e ndo atribuir a responsabilidade somente ao individuo, pois “as
fontes de desgaste sdo mais situacionais do que pessoais” (Maslach & Leiter, 1999, p.
114). O processo de solucdo de problemas pode comecar por qualquer um dos seis pontos
de desequilibrio e deve visar 0 movimento oposto a exaustdo, ceticismo e ineficiéncia, ou
seja, 0 envolvimento do individuo com seu trabalho. Pode ser iniciado pelo individuo ou
pela empresa. Idealmente teria cinco etapas: (1) 0 processo comega com uma pessoa que
leva um grupo de pessoas a refletir sobre os problemas de burnout; (2) o processo torna-se
um projeto de grupo; (3) o processo envolve a empresa toda; (4) atacando um dos seis
pontos de desequilibrio, outros pontos sdo resolvidos; (5) o resultado € um “processo
constante de adaptacdo bem-sucedida a um local de trabalho sempre em evolucdo”
(Maslach & Leiter, 1999, p. 119). Ja no caso de prevencdo do burnout é necessario
“construir algo positivo, e ndo simplesmente eliminar o que é negativo” (Maslach & Leiter,
1999, p. 142), e esse aspecto positivo € o0 compromisso e envolvimento com a empresa. No
caso da prevencdo, (1) o processo deve partir da administracdo, (2) depois 0 processo se
torna um projeto da empresa, que efetuara um levantamento do pessoal (Maslach & Leiter,
1999) para compreender as relagdes complexas entre empregados e trabalho; (3) em
seguida os funcionarios sdo envolvidos no projeto e (4) a prevencdo afeta pontos de
desequilibrio previamente levantados e (5) finalmente o resultado € um processo
permanente pelo qual a organizacdo estard constantemente se adequando a circunstancias
sempre mutantes.

Tausch (2001) considera que quando se constata stress excessivo no trabalho, o ideal é

que o individuo e a organizagdo conjuntamente tomem medidas para reduzir o stress. Além
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disso, a aprendizagem de novas estratégias para lidar com o stress no trabalho também
favorece o desenvolvimento pessoal do trabalhador, inclusive sua realizacdo de sentido e
concepcao de valores. Tausch (2001) sugere como tornar as circunstancias externas menos
estressantes através de (1) redugdo ou eliminacdo de estressores externos — ruido
excessivo, falta de higiene, aparéncia estética do local de trabalho; (2) esclarecimentos e
informacdes sobre stress e suas consequéncias para que as pessoas possam perceber que
ndo é o trabalho propriamente dito que as faz adoecer, mas as atitudes do trabalhador
diante do trabalho; (3) reducdo de sobrecargas no trabalho, da presséo do tempo decorrente
de falta de organizacéo, assim como exigéncias inferiores & capacidade do trabalhador; (4)
estimulo ao trabalho de grupo, conferir mais autonomia e poder de decisdo as pessoas e
deixar que elas se organizem e assumam responsabilidade pela qualidade e prazos; (5)
melhora do relacionamento e do clima de trabalho: melhora da competéncia social de
chefes, treinamento para perceber stress em si proprio e nos outros, e intervengdo
terapéutica se necessario. Tausch (1999) ainda pondera que a iniciativa de pratica de
relaxamento cabe ao individuo, embora a organizacdo possa ajudar no sentido de
disponibilizar locais para a préatica de relaxamento durante a jornada de trabalho. E a
reducdo do stress no trabalho pode ocorrer atraves de processos cognitivos favoraveis: (1)
Se o trabalhador perceber sentido em seu trabalho, na empresa e nos seus produtos, a
vulnerabilidade ao stress diminui. A pessoa precisa sentir-se parte da empresa e aceitar 0s
procedimentos de trabalho, engajar-se ativamente neles. Esse engajamento é facilitado
quando o trabalhador sente que na empresa ele tem valor como pessoa, e ndo somente
como forca de trabalho; (2) A missdo e os valores inerentes precisam, de fato, ser
praticados pelos dirigentes. (3) O controle de qualidade do trabalho — também quanto ao
servigo oferecido a clientes — ajuda o trabalhador a efetuar uma auto-avaliagéo realista do
seu trabalho. Um exemplo de programa de treinamento para reducdo do stress e promogéo
da saude no trabalho é dado por Tausch (1999), baseado em Berbalk (1995): em trés horas
semanais, durante nove semanas dentro da empresa, é feito treino em relaxamento
progressivo, uso do relaxamento em situagdes de stress, auto-observacdo em situacoes de
sobrecarga, desenvolvimento de alternativas para enfrentar o stress, imaginacdo de
situacOes de stress passadas ou futuras em situacdo de relaxamento, aumento da auto-
estima através da aprendizagem por role-playing de novos comportamentos,
desenvolvimento de estratégias de mudanca a curto ou longo prazo. Os resultados obtidos
através de testes psicologicos, comparados com um grupo de controle (grupo de espera)

foram: maior satisfagdo, melhor orientacdo para o desempenho, diminui¢do da irritacao,
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diminuicao da labilidade emocional; um exame médico/laboratorial revelou diminuicao de
problemas cardiacos e digestivos e de cansaco, assim como fortalecimento do sistema

imunologico.

A guestdo do sentido da vida e dos valores: protecdo contra stress e

burnout?

Valores e sentido percebido na vida estdo intimamente relacionados: uma das
maneiras para viver uma vida plena de sentido é realizar valores.

O estudo dos valores, ou axiologia, remonta a antiguidade grega e romana, quando
os filésofos distinguiam trés categorias fundamentais de valores: a verdade (valores
intelectuais), a beleza (valores estéticos) e o bem (valores morais). Valores séo
“constituidos pelos fenébmenos, relagdes, situacdes ou condicbes que sdo de especial
importancia ou desejaveis para um individuo ou um grupo” (Brunner & Zeltner, 1994).
Para Rokeach (1981), valores sdo critérios que guiam nossas atitudes relativas a pessoas,
objetos e eventos, de modo consciente ou inconsciente. S&o, portanto, ideais que dirigem
Nnossos comportamentos.

Ampliando a nocdo de valores, Lacey e Schwarz (1995) ressaltam seis aspectos nos
chamados valores pessoais: (1) um bem fundamental que a pessoa tenta alcancar durante
longo tempo e que constitui uma de suas razdes para agir; (2) uma qualidade ou pratica que
da sentido a vida da pessoa; (3) uma qualidade ou préatica que faz parte da identidade da
pessoa e de sua existéncia; (4) um critério para escolher a melhor acdo entre vérias
possiveis; (5) um padrdo fundamental subjacente a aceitacdo do préprio comportamento e
0 dos outros; (6) um objeto de valor com o qual o individuo deve manter um
relacionamento satisfatorio. No discurso cotidiano, ora estamos nos referindo a um desses
seis aspectos acima, ora a varios ou até a todos ao mesmo tempo.

Frankl (1980), neurologista e psiquiatra que fundou a logoterapia, afirma que o
homem pode descobrir o sentido de sua vida atraves da realizacdo de valores. Para a
logoterapia, os valores se classificam em trés tipos: criativos (0s que a pessoa realiza ou
coloca no mundo), vivenciais ou de experiéncia (0s que ela recebe do mundo) e atitudinais

(os que surgem quando a pessoa esta diante de uma situacao limite: dor, culpa ou morte).

Os comportamentos precisam estar em concordancia com nossos valores basicos,
ordenados segundo uma hierarquia. Num conflito de valores, a decisdo pela acdo a seguir

devera ser feita pelo valor mais elevado da hierarquia. O logos da logoterapia significa
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sentido — e a logoterapia parte do pressuposto de que o homem, por natureza, € um ser que
busca sentido e luta para consegui-lo, ndo se contentando com a mera satisfacdo de
necessidades fisiologicas ou psiquicas. Quer realizar em sua vida algo que tenha sentido. E
para que isso possa acontecer, € preciso criar sensibilidade para a percepcao e realiza¢do de
valores objetivos no mundo. Faltando esta dimenséo de sentido e valores, 0 homem se
resume a uma existéncia egocéntrica, que, por sua vez, pode leva-lo a frustracdo de sua
vontade de sentido, manifestando-se a “frustracdo existencial” através de uma sensacao de

vazio existencial, tédio, desgosto pela vida e desespero (Lukas, 1986).

Lukas (1986) alerta que essa realizacdo interior de sentido é relativamente
independente das circunstancias externas da vida de uma pessoa, sendo realizavel mesmo
em situacOes adversas. Na verdade, os bens materiais e 0s éxitos e sucessos podem as
vezes até ser obstaculos para a busca desse sentido: suicidios e abuso de drogas sdo mais
fregiientes em sociedades de bem-estar social do que em situacOes de pobreza e privacéo

extremas.

A logoterapia € uma psicoterapia e teoria existencial-humanista centrada no sentido
e nos valores, baseada na afirmacéo de que o homem é também um ser espiritual e, como
tal, tem uma necessidade profunda de entender a vida em relacdo ao seu sentido. Se
fracassar nesse intento, pode cair na frustracdo existencial, que é solo fértil para disturbios
psicoldgicos de toda espécie, como neuroses, depressdes, criminalidade e dependéncias.
Mas também o inverso é verdadeiro: através de uma busca e reconquista do sentido é
possivel reverter distarbios psiquicos. E a busca ou o desejo de sentido é inerente ao ser
humano. Frankl (1989, p. 23) alerta que a maioria das teorias atuais sobre motivagéo vé “o
homem como um ser que ou reage a estimulos, ou obedece aos proprios impulsos”, ndo
levando em consideracdo que “o homem responde, isto &, responde as questfes que a vida
Ihe coloca e por esta via realiza os significados (ou sentidos) que a vida Ihe oferece”
(grifos do autor).

O modelo tridimensional da logoterapia (Lukas, 1998), esbocado a seguir, permite
uma melhor compreensdo da questdo do sentido. De acordo com o modelo antropolégico
da logoterapia, 0 ser humano possui trés dimens@es: (1) a dimensdo somaética é constituida
pelas funcdes bioldgico-fisioldgicas, com seus processos quimicos e fisicos; (2) a
dimensdo psiquica abrange nossos instintos, emocdes, disposicdes, aptiddes intelectuais,
padrdes adquiridos de comportamento e condicionamentos sociais, ou seja, as cognicoes e

emocdes; (3) a dimensdo noética ou espiritual é a dimensdo humana propriamente dita,
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englobando nosso posicionamento e possibilidade de distanciamento diante do psicofisico,
nossos ideais, a consciéncia moral e a compreensdo dos valores, a orientacdo para
objetivos, a intencionalidade, a liberdade para tomar decisdes, a fé, 0 pensamento criativo,
a auto-transcendéncia, a responsabilidade, o senso do humor e o sentido da vida. Enquanto
que o fisico e o psiquico - o psicofisico- caminham juntos (o chamado paralelismo
psicofisico), atraves da dimensdo noética 0 homem pode, se necessario, contrapor-se ao
psicofisico (processo chamado antagonismo noo-psiquico). E nesta dimensdo noética que
Moraes (1997) situa o chamado stress existencial: aquele decorrente de conflitos de valores
e da auséncia de sentido e causado por “uma complexa trama de sociopatias atuais” (p. 76).
Tausch (1994 b) afirma que a menor realizacdo de sentido esta ligada, entre outros fatores,
justamente a elevado stress com consequiéncias fisicas e emocionais.

Por outro lado, Frankl (1985) considera que a auséncia total de stress é
incompativel com a natureza humana e contrapde ao principio da homeostase o da
noodindmica: o individuo saudavel estd constantemente num estado de tenséo entre o ser
(estado ou situacdo atual) e o dever-ser (estado ou situacdo a ser alcancada). O dever-ser
pode ser um sentido a ser encontrado ou uma tarefa a ser realizada. Desta forma, a
logoterapia enfatiza que h& necessidade de existéncia de stress moderado para uma vida
plena.

Moraes (1997b), baseando-se em Langle (1992), sintetiza alguns aspectos sobre 0
sentido da vida e a noodindmica: (1) encontrar sentido significa atender ao “chamamento
da vida”, em cada momento, e realizar o que nos cumpre realizar; (2) ndo somos nés que
criamos o sentido, este deve ser reconhecido e encontrado, em qualquer situacédo da vida;
(3) reconhecer um sentido envolve a compreensdo de uma totalidade; (4) o sentido, e sua
realizacdo, representam um desafio; (5) o 6rgdo do sentido € “a consciéncia moral com sua
intuitividade” (Moraes, 1997b, p. 86), portanto, o sentido ndo é produto do nosso
raciocinio ou intelecto.

Guimardes (2000) ressalta a necessidade de termos flexibilidade para reavaliar
constantemente nossos valores, que mudam ao longo da vida, pois “muitas vezes as
pessoas se comportam de acordo com valores e principios assumidos ao longo da vida, que
podem ja ndo representar seus valores nem seus interesses e objetivos atuais” (p. 66), o que
pode constituir fonte de stress consideravel.

Para Rokeach (1981), dizer-se que uma pessoa tem um valor significa que ela tem
uma firme crenga de que um determinado modo de conduta ou um determinado estado

terminal sdo preferiveis a modos de conduta ou estados terminais alternativos. Como 0s
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valores implicam uma preferéncia e uma distincdo entre o inferior e o superior, eles
permitem uma hierarquizacdo. Assim, sistema de valor € uma disposi¢do hierarquica de
valores, classificando os valores ordenadamente ao longo de um continuo de importancia
(Rokeach, 1981). Esta definicdo é a base das Escalas de Valores Terminais (valores que
visam um estado desejavel de existéncia) e Instrumentais (valores que visam um modelo
desejavel de comportamento), elaborados por Rokeach e largamente utilizados em varios
paises, inclusive no Brasil, com traducdo e adaptacdo de Giinther (1982).

Lukas (1986) elaborou o Logo-Test que tem como objetivo mensurar a realizacéo
interior de sentido e a frustracdo existencial. O Logo-Test foi traduzido do alemé&o para
diversos idiomas e padronizado para outras culturas e tem sido largamente utilizado como
instrumento de diagnostico e em pesquisas. A primeira parte do teste, aquela
estatisticamente mais significativa, é constituida por nove valores que, conforme
comprovacao empirica, dao sentido a vida das pessoas.

E possivel criar experiéncias de aprendizagem tendo em vista o desenvolvimento
dos valores? Sprinthall e Collins (1994) nos alertam de que, sendo a formacao de valores
um processo lento e complexo, as experiéncias de aprendizagem a curto prazo néo
exercerdo qualquer influéncia no sistema de processamento cognitivo, e especialmente na
questdo dos valores. Um metodo educacional sugerido por Sprinthall e Collins (1994) para
promover o desenvolvimento de valores € a clarificacdo de valores. Esta tem como
objetivo levar a pessoa a uma tomada de consciéncia, de maneira bastante relativista e
individual, dos principais valores que norteiam suas acgdes e decisdes na vida.

O sentido pode ser encontrado? Ha na literatura logoterapéutica inUmeras sugestdes
de reflexdes, exercicios individuais e de dindmica de grupo para buscar e, eventualmente
(re)encontrar o sentido da vida, muitas vezes através da clarificacdo de valores. Fabry
(1985, 1988) relata procedimentos individuais e de grupo para iniciar reflexdes acerca
desse sentido, agrupados em cinco caminhos: auto-conhecimento, possibilidades de
escolha, nossa singularidade, responsabilidade e auto-transcendéncia.

A relagdo entre stress/burnout e sentido da vida e do trabalho é abordada
esporadicamente na literatura, existindo poucas pesquisas empiricas especificas a respeito.
Weiss (1999), citado anteriormente, encontrou em seu levantamento que um dos fatores
gue tornam a pessoa resistente ao stress é o sentido da vida. Tweedy (1991), estudando
médicos de pronto-socorro, verificou que o vazio existencial e a falta de sentido estavam

correlacionados a despersonalizacdo e burnout, assim como ao risco maior de doencas
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fisicas e tensdo. Recomenda o autor que na formacdo dos médicos seja incorporada a
discussdo das idéias da logoterapia de Viktor Frankl.

Para verificar a ligacdo de stress e burnout com a realizacao interior de sentido e,
conseqiientemente poder incluir esse aspecto como parte do treino de stress, é preciso

verificar empiricamente a correlagdo entre essas variaveis.

Stress e burnout do professor: pesquisas, prevencao e intervencao

Na area educacional, o stress e burnout foram amplamente investigados em
realidades culturais variadas (conforme revisto por Reinhold, 1984 e 1996). O professor,
em todos o0s niveis, estd sujeito a consideravel nimero de estressores, que, gquando
percebidos e interpretados como tais, tornam-no uma categoria profissional de risco quanto
ao stress e burnout. Pelas caracteristicas inerentes ao seu trabalho, parece que o professor
exerce um trabalho que, a0 mesmo tempo, pode ser muito gratificante e muito desgastante.
Jackson (1968) e Tausch, (1958), conforme citados por Kretschmann (1997), calcularam
que, em média, em uma hora-aula o professor tem que tomar até 200 decisdes e enfrentar
15 “situacdes educacionais conflitivas”, o que significam 1000 decisdes e 75 conflitos
educacionais em uma manhd com 5 horas de aula. Muitas vezes as intera¢fes sdo
acompanhadas por elevados niveis de ruido que sdo sentidos de forma negativa pelos
professores. Embora entre as aulas haja intervalos, estes geralmente ndo sdo usadas para
descanso do professor, e sim para as Ultimas preparagdes para a préxima aula, ou para
resolver outras pendéncias ou conflitos. Aquelas mil decisdes sdo acompanhadas por
descargas de adrenalina, e o0s professores constantemente experienciam sensagdes
psiquicas de inquietacdo e reacdes fisicas de tensdo. E muitos ndo conseguem deixar de
pensar no trabalho apds o expediente, conforme levantamento de Kretschmann (1997):
51% dos professores entrevistados afirmaram que seus pensamentos giram freqlientemente
ou sempre em torno de seu trabalho, 53% deixam-se inquietar muito antecipadamente por
situacbes profissionais dificeis, 72% ndo conseguem “desligar” apds situacdes
profissionais dificeis e 32% , ja no domingo a tarde, pensam com inquietacdo no dia
seqguinte de aula. Scheuch (1995), apud Kretschmann (1997), afirma ainda que o0s
professores estdo em segundo lugar de risco (apoOs profissionais ligados ao transporte,
como pilotos e motoristas) quanto a doengas cardiaco-coronarias, em decorréncia de

caracteristicas do trabalho como atencdo continua e responsabilidade por outras pessoas.
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Nem todos concordam quanto as caracteristicas estressantes do trabalho do
professor. Quanto ao impacto fisico, Scheuch e Knothe (1997) concluiram que a carga de
trabalho dos professores pode ser considerada como média. Efetuaram trés pesquisas com
professores envolvendo mensuracdo de frequéncia cardiaca, pressao arterial e presenca de
adrenalina e noradrenalina na urina: (1) 67 professores do sexo masculino e feminino, sem
doengas croénicas, foram examinados num dia em que deram 5 aulas, e num outro dia de
trabalho sem aula, permanecendo na escola realizando trabalho de suporte (correcdes,
preparo de aulas); (2) Um grupo de 18 professoras diagnosticadas com burnout e com
carga horéaria reduzida em virtude do mesmo, e um grupo de controle de 18 foram
examinados da mesma forma que o grupo em (1); (3) Um grupo de 16 professoras foi
avaliado durante 24 horas, incluindo horas de aula e sono/tempo livre; 2 grupos de controle
com pessoas de outras profissdes (cozinheiras e enfermeiras) foram usados. Os resultados
foram que as médias de freqiiéncia cardiaca sdo significativamente mais altas nos dias de
aula; as mulheres tém frequiéncia cardiaca mais elevada que os homens. A presséo arterial
€ maior imediatamente antes da aula, ndo aumentando durante a aula propriamente dita.
N&o houve diferenca de frequéncia cardiaca e pressdo arterial entre professoras com e sem
burnout.

Também Haufe, Vogel e Scheuch (1999) descobriram aspectos predominantemente
satisfatorios no trabalho do professor. Suas pesquisas sobre satisfacdo de professores
mostram que eles relatam elevada satisfacdo em seu trabalho, o que revela certa
contradicdo quanto as queixas de sobrecarga profissional e quanto a aposentadoria precoce
de elevado numero de professores (na Alemanha) e quanto a alta prevaléncia de doencas
psiquicas. Investigaram uma amostra de 497 professores de escolas fundamentais, médias e
profissionalizantes quanto a relacdo entre satisfacdo e avaliacdo subjetiva do estado de
salde, através de questionarios. A satisfacdo do professor se referia a interacdo professor-
aluno, ao curriculo, a imagem da profissdo e aspectos organizacionais. Os escores totais
revelaram um elevado grau de satisfacdo, especialmente em relacdo aos professores do
ensino fundamental. Os professores se declararam altamente satisfeitos com a
possibilidade de autonomia em seu trabalho. Aspectos especificos nos quais os professores
revelaram insatisfacdo: baixo prestigio da profissdio de professor na comunidade e
sobrecarga psiquica em funcdo do trabalho. Também foram avaliadas negativamente a
motivacdo, as aptiddes e a disciplina dos alunos. Quanto ao estado de salde, houve uma
correlagéo positiva com o grau de satisfagcdo no trabalho dos professores.
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Educadores sdo muitas vezes comparados a Sisifo, personagem mitoldgico
condenado a rolar morro acima um pesado bloco de pedra, o qual, no entanto, rola para
baixo a cada nova tentativa. E uma dindmica que tem semelhancas com o trabalho do
professor: o professor parece ter a sensacdo de que o seu trabalho nunca termina, sempre
comeca de novo e, por mais que o professor se esforce, nunca pode ter certeza de que
chegou a um final bem-sucedido, de que seus objetivos tenham sido (plenamente)
alcancados (Combe, 1997; Winkel, 1994). E impossivel uma clara constatacio de que uma
aprendizagem tenha, de fato, ocorrido no aluno. Essa dinamica pode causar uma tenséo
constante e especifica no trabalho do professor. O professor elabora um plano que pretende
seguir; no entanto, a agdo pedagogica se baseia na interacdo com o aluno e deve ocorrer em
resposta ao aluno. Apesar de todo planejamento, a dinamica da situacdo ndo pode ser
prevista: o professor estd sujeito a eventos imprevistos, que podem acontecer
simultaneamente e em diversos locais, exigindo dele uma percepcdo simultanea, atencéo
difusa e capacidade de reac6es multiplas; ele precisa reagir de acordo com a situacdo, sem,
no entanto, perder de vista seu planejamento e perspectivas a longo prazo. Combe (1997)
considera que o trabalho do professor constitui um modelo ciclico e ndo linear:
constantemente é preciso decidir entre valores e objetivos conflitantes, apesar de os
resultados ndo poderem ser antecipados e previstos. E o professor pode ter uma atitude
profissional e aceitar essa dindmica cotidiana ciclica de Sisifo como inerente ao seu
trabalho, e ser um Sisifo feliz, aceitando as exigéncias multiplas , mas plenas de sentido, de
seu trabalho, ou entdo, lamentar essa dindmica como uma caracteristica do trabalho que
constantemente quer combater e eliminar de sua vida profissional.

Para Codo e Gazzotti (2000, p. 49), o trabalho do educador é um “tipo de trabalho
dos mais delicados em termos psicoldgicos”: a relagdo afetiva aluno-professor € um pré-
requisito para o préprio exercicio do trabalho, obrigatoriamente faz parte do trabalho. A
afetividade constitui o catalisador para que uma aprendizagem significativa possa ocorrer.
Assim, o professor pode usar e deixar fluir naturalmente sua afetividade em sala de aula, o
que constituiria um fator de equilibrio psiquico. O autor acrescenta outro elemento muito
positivo ao trabalho do professor: o professor controla seu préprio processo produtivo, o
qual ndo é fragmentado: em sala de aula o professor tem ampla liberdade para criar e
definir as estratégias e sequéncias das atividades. Soratto e Olivier-Heckler (2000)
endossam esse ponto de vista, considerando que intrinsecamente o trabalho do professor
oferece condicdes para levar a satisfacdo pessoal através do trabalho, com boa relagdo com

seu produto e controle suficiente sobre o trabalho. As autoras atribuem esses aspectos
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favoraveis a cinco fatores: (1) o trabalho do professor constitui um trabalho de ciclo longo
— geralmente de um ano — e que deve ser realizado dentro de uma certa seqliéncia, mas
deixando margem a criatividade do professor; (2) o trabalho do professor oferece
flexibilidade: o professor pode realizar o seu trabalho de muitas maneiras diferentes; (3) o
professor define seu trabalho em sala de aula sob muitos aspectos, portanto, ele detém o
controle sobre seu proprio trabalho; (4) o trabalho do professor permite — e até exige - a
expressao da sua afetividade para que o processo ensino-aprendizagem possa ocorrer
plenamente; (5) o produto do trabalho do professor ndo é um produto concreto, mas tem
importancia e repercusséo sociais. Assim, o trabalho do professor tem tudo para constituir
um desafio e estimular o desenvolvimento de suas potencialidades. Porém, nem sempre o
professor sabe aproveitar as potencialidades de seu trabalho, o qual muitas vezes se
transforma em fonte de sofrimento, angustia, tensdo, stress e burnout.

Hibner e Werle (1997) consideram que a falta de transparéncia do trabalho do
professor gera pressdes especificas dessa profissdo, cujas conseqiéncias a longo prazo
incluem a “sindrome de burnout”. Os autores explicam essa falta de transparéncia através
dos seguintes pontos: (1) O tempo real do trabalho de professores ndo pode ser definido: o
numero de aulas que o professor efetivamente ministra inclui quantidade maior ou menor
de tempo para estudo, preparacdo de material e correcdo de provas e trabalhos, dependendo
do tipo de instituicdo, do nivel em que o professor leciona e da responsabilidade individual
de cada professor. (2) O trabalho do professor encerra uma dupla incerteza quanto aos
resultados: sendo o trabalho do professor prioritariamente um trabalho de interacdo e
comunicacdo principalmente com jovens, depende das agdes de ambos, e 0 sucesso ou
fracasso nao pode ser claramente atribuido a um ou outro. Assim, o professor dificilmente
pode verificar os resultados de seu préprio trabalho. (3) A profissdo de professor muitas
vezes se caracteriza por uma tendéncia de exageradas cobrancas em relagdo a si proprio — o
professor tende a cobrar de si o impossivel e inatingivel, tendo por base uma série de ideais
pedagdgicos professados por ele ou pela instituicdo na qual trabalha. A consequéncia pode
ser sentimentos de culpa e inadequagdo e uma desvalorizacdo de seu proprio trabalho. (4)
A situacdo de trabalho do professor se caracteriza pelo isolamento social: a maior parte do
trabalho do professor € realizada atras de portas fechadas, no relacionamento com criancgas
e adolescentes. Por um lado, essa caracteristica evita que o professor se exponha a critica e
apreciacdo dos colegas e superiores, mas, por outro, impede o professor de trocar
experiéncias com seus colegas e aprender com isso. (5) O espectro de atividades do

professor exige uma flexibilidade extraordinaria, podendo ser divididas em atividades
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rotineiras e ndo-rotineiras. Entre as atividades rotineiras destacam-se trabalhos burocraticos
que sdo executados de acordo com instrugcdes especificas, ndo permitindo maior
autonomia. Entre as ndo-rotineiras estdo o confronto com outras pessoas — alunos, pais,
chefes, que exigem alto grau de competéncia social, capacidade de comunicagdo e
antecipacédo, assim como flexibilidade e capacidade de discernimento. Essas atividades
ndo-rotineiras constituem a esséncia do trabalho do professor e sdo capazes de lhe
proporcionar satisfacdo, enquanto que as atividades rotineiras, principalmente quando
excessivas, sao vistas como bastante estressantes e perturbadoras, por serem consideradas
de importancia apenas marginal para o trabalho docente propriamente dito. Segundo os
autores, ao trabalho do professor faltam pardmetros descritivos claros para exercer seu
trabalho; além disso, seu grau e tipo de autonomia muitas vezes ndo estdo claramente
definidos. Também Rudow (1997) observou que o trabalho do professor e a escola séo
temas pouco explorados pelas ciéncias ligadas ao trabalho e as organizagdes, embora a
escola esteja hoje diante de iminentes mudancgas em funcdo de mudancas na sociedade,
tendo que se transformar em uma “organizacdo aprendente”. Afirma que, no decorrer
dessas mudancas, h4 muitas perguntas ainda sem resposta: Em que tipo de estrutura
organizacional os professores podem trabalhar melhor, e os alunos, ter uma aprendizagem
mais efetiva (ex: trabalho grupal x aulas expositivas)? Como deve ser definido o papel do
professor numa organizagdo do tipo escola, se atualmente seu papel ndo esta claramente
definido e a multiplicidade e as vezes discrepancia entre os papéis que o professor tem que
desempenhar muitas vezes levam a uma sobrecarga, sob a forma de stress, fadiga e
burnout? Para que os papéis possam ser redefinidos, € preciso uma nova definicdo da
tarefa social da escola e do professor: qual o tempo de trabalho ideal do professor, e como
deve ser estruturado (ex: horario mais flexivel ou horario rigido?), como deve ser

organizada a formag&o continuada dos professores.

Para Esteve (1999), os indicadores do mal-estar docente (malestar docente em
espanhol equivale a malaise enseignant em francés e ao burnout em inglés) se classificam
em fatores primarios, que sdo os que incidem diretamente sobre a agdo do professor e
geram tensdes associadas a emogOes negativas, e fatores secundarios, constituidos pelas
condi¢des ambientais da docéncia. Quanto aos fatores primarios, Esteve (1999) considera
que, decorrente do processo de rapida transformacdo do contexto social, o papel do
professor sofreu mudancas radicais, aumentando consideravelmente suas funcbes e

responsabilidades. A comunidade e a familia passaram a atribuir a escola e ao professor
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funcbes que antes eram delas, fungGes para as quais 0s professores ndo estdo sendo
preparados nos cursos de formacdo; uma pesquisa com 16 mil familias com filhos em
escolas brasileiras do ensino infantil ao médio confirma que os pais estdo delegando a
escola cada vez mais tarefas que seriam deles (Cafardo, 2003). Esteve (1999) afirma que
especificamente precisa ser aumentada a competéncia social do professor, como
solucionador de conflitos — muitas vezes conflitos de valores: o professor sente-se inseguro
sobre que valores da sociedade deve transmitir, questionar ou criticar. Além disso, seu
papel de transmissor de informacdo e saber esta consideravelmente diminuido, pois hoje os
alunos dispdem de meios de comunicacao diversos como agentes de informacéo. “Muitos
professores souberam integrar e utilizar com harmonia as vantagens que oferecem esses
novos agentes; enquanto muitos outros se obstinam em manter seu papel tradicional...”
(Esteve, 1999, p. 30). Para Esteve (1999), a funcdo docente é muitas vezes ambigua e
obscura. O professor desempenha varios papéis contraditorios: companheiro, amigo, mas
avaliador; ter que atender as necessidades individuais, mas também as necessidades
politicas e econdbmicas do momento; deve desenvolver a autonomia do aluno, mas também
produzir sua integragéo social. O trabalho do professor deixou de ser valorizado: o fracasso
do aluno ¢é atribuido ao professor, mas o sucesso é considerado mérito do proprio aluno.
Modificou-se o status social do professor, em grande parte devido aos baixos salarios. Os
professores se queixam da sobrecarga de trabalho, da pouca oportunidade de progredir.
Além disso, o continuo avanco do saber gera inseguranca e exige tempo adicional para
manter-se atualizado em sua area de saber. Como fatores secundarios, Esteve (1999)
considera a falta de recursos (material didatico, edificios e moveis adequados) e a violéncia
nas instituicdes escolares.

Kyriacou (1998), um dos pioneiros em pesquisas sobre stress de professores na
Gré-Bretanha, resumiu em sete areas os fatores no contexto educacional que podem
desencadear stress e burnout de professores: alunos com atitudes negativas e falta de
motivacdo em relacdo ao trabalho escolar, indisciplina dos alunos, mudancas rapidas nas
exigéncias curriculares e organizacionais, condi¢cdes de trabalho negativas, pressdes de
tempo e excesso de trabalho, conflitos com colegas, desvalorizacéo pela sociedade. Esses
sdo essencialmente 0s mesmos estressores apontados na Alemanha, por Becker e
Gonschoreck (1994), que, a partir de pesquisa com 111 professores, resumem os fatores
encontrados em nove dareas responsaveis pelo burnout, em ordem decrescente de
importancia: alunos-problema; politica educacional; condi¢des ambientais (horario de

aulas, ambiente fisico, falta de recursos, falta de tempo, excesso de atividades); problemas
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pessoais; relacionamento com colegas; relacionamento com pais; instancias administrativas
(pouca autonomia e participacdo dos professores, excesso de burocracia); imagem negativa
do professor na sociedade; falta de qualificacdo do professor.

A partir da analise de pesquisas sobre burnout de professores, Codo e Vasques-
Menezes (2000) concluem que o professor com maior probabilidade de sucumbir ao
burnout € aquele que tem um locus de controle externo (ou seja, julga-se impotente diante
do que lhe é imposto), baixa resisténcia do ego, intolerdncia e ambiglidade de papéis.
Acrescenta que, entre as caracteristicas do ambiente de trabalho que podem desencadear o
burnout, os problemas de disciplina na escola sdo 0s mais citados em pesquisas, além da
violéncia, falta de seguranca, direcdo ineficiente, burocracia excessiva, falta de apoio dos
pais, criticas da opinido publica, classes com numero excessivo de alunos, falta de
autonomia, remuneracdo baixa, falta de progredir na carreira, falta de uma rede social de
apoio e preparo inadequado. “O professor (com burnout)... sente-se derrotado porque vé
que ndo estd conseguindo atingir os objetivos aos quais havia se proposto em seu trabalho
e vé deteriorada sua relacdo com os alunos, aos quais ja ndo consegue mais tratar de forma
afetuosa.” (Codo & Vasques-Menezes, 2000, p. 243).

Codo e sua equipe (Codo & Vasques-Menezes, 2000) realizaram o mais amplo
estudo sobre a saude mental (inclusive o burnout, avaliado pelo Maslach Burnout
Inventory) de professores no Brasil, com uma amostra de quase 39.000 trabalhadores em
educacéo, dos 27 estados do Brasil. Quanto ao burnout, obtiveram como resultados: 37,0%
dos professores estavam com baixo envolvimento com a tarefa, 25,1% com exaustdo
emocional e 10,7% com despersonalizacdo. Esses resultados estdo disseminados por todos
o0s cargos dentro das escolas, e por todas as regides geograficas estudadas. Pela evolugédo
do burnout ao longo do tempo, verificaram que € uma sindrome que avanga com o tempo
de trabalho. Codo e Vasques-Menezes (2000, p. 254) concluem que “o burnout é uma
desisténcia de quem ainda esta la. Encalacrado em uma situacdo de trabalho que nao pode
suportar, mas que também ndo pode desistir, o trabalhador arma, inconscientemente, uma
retirada psicoldgica, um modo de abandonar o trabalho, apesar de continuar no posto”.
Embora estejam fisicamente presentes na sala de aula, seus alunos passam a ser para ele
simples numeros que vao se sucedendo ano apos ano, sem qualquer envolvimento
emocional positivo por parte do professor.

Reinhold (1984), investigando as fontes de stress ocupacional entre 72 professores
das quatro séries iniciais de um municipio paulista, chegou aos seguintes seis estressores

mais importantes: classe numerosa, desinteresse dos alunos, indisciplina dos alunos, falta
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de apoio dos pais, alunos heterogéneos. Em levantamento mais recente no mesmo
municipio, desta vez com 184 professores de nivel infantil, fundamental, médio e superior,
Reinhold (2003) encontrou como principais fatores estressores, nos quatro niveis de
ensino, a indisciplina e desinteresse dos alunos. Aquino (2000) e Rego (2000) ponderam
que o conceito de (in)disciplina ndo é claro nem consensual entre os professores, pois
depende do contexto social e historico, além de ser impregnado de mitos e preconceitos.
Um dos pontos mais relevantes levantados pelos autores é de que, para o professor, a
disciplina parece ser considerada um pré-requisito para a acdo pedagdgica, quando na
realidade ela seria um dos produtos ou efeitos do trabalho do professor em sala de aula.

Quanto ao absenteismo de professores, Esteve (1999) demonstrou empiricamente,
em pesquisa sobre absenteismo com professores de ensino fundamental e médio de
Malaga, na Espanha, ao longo de sete anos na década de oitenta, que “os professores nao
adoecem por acaso” (Esteve, 1999, p. 65), e as comparagdes ao longo dos anos mostram
graficos com picos de absenteismo nas mesmas épocas, com a quase auséncia de licencas
médicas durante o periodo de férias. O autor obteve como resultados principais: tanto pelo
namero total de professores afetados, como pelo numero total de dias de licencas que
produzem, as causas de licenca mais importantes sao os diagndésticos de traumatologia, 0s
geniturinarios e obstetricios e 0s neuropsiquiatricos, nesta ordem. Verificando a evolugéo
ao longo dos sete anos, constatou-se que multiplicou-se por trés o nimero de professores
em licenca. H& maior incidéncia de licengas no ensino fundamental do que no médio, e nas
mulheres, ao longo dos sete anos estudados. A idade com maior incidéncia de licengas € de
40 anos. A duracdo média das licencas evolui em sentido descendente ao longo dos sete
anos estudados, talvez resultante de um maior controle burocrético das faltas.

Esteve (1999) e Kyriacou e Sutcliffe (1978) observaram diferenca entre as reag0es
de esgotamento de homens e mulheres: para 0s homens os baixos salérios constituem a
principal fonte de insatisfacdo, enquanto que para as mulheres sdo as classes grandes,
sugerindo que as mulheres se deixam afetar mais pelos problemas cotidianos da sala de
aula e os homens mais pelo contexto trabalhista.

Baseado em extensa revisdo bibliografica de pesquisas sobre burnout do professor
realizadas principalmente na Europa, Esteve (1999) esquematiza as seguintes principais
consequiéncias do mal-estar docente, ou burnout, “em ordem crescente do ponto de vista
qualitativo, mas decrescente com respeito ao nimero de professores afetados” (p. 78): (1)
Sentimentos de desconcerto e insatisfacdo ante os problemas reais da pratica do magistério,

em franca contradicdo com a imagem ideal do mesmo que os professores gostariam de
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realizar. (2) Desenvolvimento de esquemas de inibicdo, como forma de cortar a implicacao
pessoal no trabalho realizado. (4) Pedidos de transferéncia como forma de fugir de
situacBes conflitantes. (5) Desejo manifesto de abandonar a docéncia (realizado ou ndo).
(6) Absenteismo trabalhista como mecanismo para cortar a tensdo acumulada. (7)
Esgotamento e cansaco fisico permanente. (8) Ansiedade como traco ou ansiedade de
expectativa. (9) Stress. (10) Depreciacdo do ego. Sentimento de culpa ante a incapacidade
para melhorar o ensino. (11) Ansiedade como estado permanente, associada como causa-
efeito a diversos diagndsticos de doenca mental. (12) Neuroses reativas. (12) Depressoes.

As consequiéncias do stress e burnout, além de absenteismo com licengas medicas,
podem acarretar aposentadorias precoces dos professores. Schmacke (1997), num
levantamento com professoras de uma cidade alema (Bremen), constatou que, em 1993, 50
a 60% das aposentadorias por invalidez de professoras foram devidas a distarbios
psiquicos; desta porcentagem, aproximadamente 25% ocorreram em decorréncia do
burnout.

A manifestacdo freqliente de burnout pode ser considerada um sintoma da falta de
sentido da existéncia e do isolamento social das pessoas. A questdo do sentido percebido
no seu trabalho de professor é levantada por Winkel (1994), quando diz que a insatisfacdo
profissional do professor, ou um possivel burnout, ndo é causada pelo excesso de encargos
e trabalho, mas pela falta de sentido do trabalho. O professor mais propenso ao burnout
ndo é aquele que foge de suas obrigacGes: é justamente aquele que faz meticulosamente
suas obrigacgdes, sem, no entanto, perceber um sentido existencial no trabalho que realiza.

Arnold et. al. (1999) acompanharam professores de seis escolas de ensino
fundamental e médio durante um processo de reestruturacdo do trabalho pedagdgico, o
qual acarretou sobrecarga de trabalho dos professores. Verificaram 0s pesquisadores que
havia uma relacdo entre sobrecarga e sentido: tarefas pedagdgicas inovadoras, mas
consideradas como tendo sentido, ndo eram sentidas como negativas, apesar do tempo
adicional que muitas vezes os professores tinham que investir no planejamento e execugédo
dessas novas técnicas pedagdgicas. Cherniss (1995) conclui seu estudo longitudinal com
25 profissionais diagnosticados com burnout dizendo que, ap6s dez anos de trabalho
frustrante, deixaram de encontrar (e buscar) o sentido do seu trabalho, aspecto que fora
fundamental por ocasido da escolha de sua carreira; a pesquisadora considera como
principal fator do burnout a desisténcia desses profissionais quanto a busca de sentido e
significado do seu trabalho. Combe (1997) considera que, embora o trabalho do professor

encerre exigéncias multiplas, elas sdo plenas de sentido.
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O profissional sucumbe ou ndo ao stress e burnout em grande parte devido as
estratégias de enfrentamento que possui, ou que aprende, espontaneamente ou através de
treinamento especifico, usando técnicas paliativas (como relaxamento) ou técnicas diretas,
modificando as cognicOes e atitudes a respeito da situagdo de trabalho. De acordo com
Barth (apud Neubauer et al., 1999) e Tausch (1994 a), pesquisas na Alemanha sobre stress
e burnout de professores ndo mostraram correlagdes significativas entre as condigdes
externas negativas da escola e stress e burnout, aparentemente sendo decisiva para a
manifestacdo de todos os tipos de stress a percepgédo subjetiva das condic¢des de trabalho
nas escolas. Assim, as emocgOes negativas associadas ao stress e burnout dependem em
grande parte da valoracdo que se atribui ao ambiente e a si proprio. Portanto, mesmo nédo
sendo possivel a mudanca de condicdes reais de trabalho, o professor pode efetuar uma
mudanga em suas cognicdes e, conseqlientemente, na avaliagcdo que efetua das situagdes de
trabalho e, dessa forma, reduzir o stress negativo no trabalho.

Kretschmann (1997) considera que os modelos individuais (aqui entendidos com
representacdes do mundo e de como enfrenta-lo) de cada professor definem se um encargo
de trabalho se torna positivo ou negativo. Exemplos desses modelos seriam: ao
superestimar suas proprias capacidades, o professor pode querer alcangar tantos objetivos
que acabam ultrapassando seu limite psicofisico; objetivos irrealistas ainda podem ter
como conseqliéncia o fato de todo resultado ser interpretado negativamente; ao nao saber
lidar com suas proprias emogdes, a pessoa sente como catastrofica qualquer discrepéncia
entre os objetivos almejados e os resultados da agéo, ou qualquer situacéo de conflito; uma
deficiéncia na capacidade de organizar suas proprias atividades pode transformar atos
banais de preparacdo de aula em uma situacdo estressante; a falta de capacidade
pedagogica torna toda aula uma situacdo enervante. Kretschmann (1997) sugere que o
professor construa um modelo diferente a respeito de sua prépria reacdo ao stress e suas
condigdes desencadeantes: muitos professores acham que somente eles tém determinadas
dificuldades, as quais resultam de sua prépria incompeténcia. Causa alivio saber que outros
professores tém problemas semelhantes e quais dificuldades sdo de responsabilidade
individual ou conseqiiéncia de condi¢cdes ambientais; devem elaborar objetivos realistas,
para manter as exigéncias a si proprio dentro dos limites psicofisicos e, assim, poder
interpretar como sucesso pequenas realiza¢@es; devem desenvolver possibilidades de acao
gue permitam suportar melhor as cargas inevitaveis; devem desenvolver competéncias que

permitam lidar melhor com encargos e exigéncias.
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Kretschmann (1997) afirma que é possivel aprender estratégias eficientes de
enfrentamento através de programas de treinamento com professores, sugerindo as

seguintes etapas para programas de reducdo e prevencdo de stress no trabalho do professor:

(1) Informacdo: o trabalho do professor e suas exigéncias; o significado biolégico do
stress; diferencas individuais nas reagdes ao stress.

(2) Sensibilizacdo, autoconhecimento: o que me estressa no trabalho e fora dele.

(3) Aprendizagem de técnicas de relaxamento (Jacobson).

(4) Administracdo do tempo: desenvolvimento de uma organizagdo eficiente do
trabalho; equilibracdo entre exigéncias profissionais, tarefas domésticas e lazer.

(5) A busca das causas do stress: possibilidades de reducéao de stress na aula.

(6) Imunizacdo contra stress (stress innoculation): desenvolvimento de uma avaliacéo
realista da propria atividade de trabalho e da autoconsciéncia; redugdo da
vulnerabilidade em situagGes de conflito; treinamento em comunicacdo e em
resolucéo de conflitos.

Para concretizar as etapas acima, Kretschmann elaborou uma adaptacao das crencas
irracionais de Ellis (1973) a situacdo escolar. Ellis (1973), em seu sistema tedrico
denominado Terapia Racional Emotiva, afirma que essas crengas irracionais Ss&o
pensamentos disfuncionais com os quais o individuo interpreta a realidade dentro de uma
visdo absolutista e que elas constituem um dos determinantes de emocgbes negativas.
Porém, alterando essas cognicdes, ha possibilidade de mudar positivamente as emocGes
correspondentes.

Cherniss (1995) concluiu um estudo longitudinal durante dez anos com 25
profissionais da area social trabalhando no servico publico dos Estados Unidos,
diagnosticados como tendo burnout, dos quais um quarto era constituido por professores.
Apos dez anos, mais da metade havia abandonado sua area profissional. Permanecendo ou
ndo no emprego, venceram o burnout através das seguintes estratégias: conquista de maior
autonomia no trabalho; maior confianca, interesse e reconhecimento por parte da chefia;
maior flexibilidade em relacéo ao trabalho e ao relacionamento com a familia; apoio da
administracdo para o desenvolvimento profissional e formagdo continuada; apoio
emocional, social e técnico de colegas.

Kyriacou (1998) considera que as técnicas de enfrentamento (coping skills) do
professor para lidar com o stress e burnout devem ser individualizadas conforme a

personalidade e as circunstancias, podendo ser: (1) técnicas de acdo direta: identificar o
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que causa stress e por qué, e decidir que acdo possa eliminar ou atenuar a causa; (2)
técnicas paliativas (para aliviar o stress mesmo na persisténcia da fonte, quando esta néo
pode ser modificada): técnicas mentais (mudar perspectiva, uso de humor, desligamento
emocional da situacdo estressante, compartilhar preocupacGes com outros) e técnicas
fisicas (pausas, relaxamento). Quanto as técnicas paliativas, Tausch (1994 a) ainda
acrescenta a reestruturacdo cognitiva e a mudanca na valoracdo do ambiente e de si
proprio.

Quanto as estratégias a serem usadas para evitar o mal-estar docente, ou burnout,
Esteve (1999) sugere que seja feita uma abordagem preventiva nos cursos de formagéao
docente, buscando uma maior adequacdo as novas exigéncias e problemas do ensino e
criacdo de estruturas de ajuda para os professores em exercicio. Como sugestdes mais
especificas, Esteve (1999) diferencia entre estratégias a serem utilizadas no processo de
formagcé&o inicial ou de formacéo permanente dos professores, ao longo de seu trabalho. No
processo de formacdo inicial: (1) Criar mecanismos seletivos para o acesso ao magisteério,
baseados ndo apenas em conhecimentos e habilidades intelectuais, mas também em
caracteristicas de personalidade, motivacdo e maturidade. (2) Substituir os “enfoques
normativo-idilicos, geradores de ansiedade, por enfoques da formacdo inicial claramente
descritivos” (Esteve, 1999, p. 118). Por um lado, é preciso reduzir a idealizacdo fantasiosa
da profissdo e o infantilismo, que seria a tendéncia de buscar, na profissdo docente, a
seguranca do conhecido mundo infantil. Por outro, os enfoques normativos dos programas
de formacéao de professores orientados por um modelo de professor “bom”, que implicam
na suposicdo de que o professor seja o Unico responsavel pelo sucesso do ensino, devem
ser substituidos por enfoques descritivos, 0s quais descrevem o éxito no magistério como
uma atuacéo correta do professor, levando em consideracgdo todos os fatores que incidem
sobre o relacionamento professor-aluno. Esteve (1999) entende por adequacdo dos
contetdos da formacdo inicial a realidade pratica do magistério, com base em enfoques
descritivos: (1) Identificacdo de si mesmo como professor, criar sua propria identidade
profissional, através de atividades de dindmica de grupo e simulac@es; (2) Problemas
derivados da organizagdo do trabalho em sala de aula e que geram indisciplina. Em extensa
revisao da literatura, Esteve (1999) verificou que a questdo da disciplina em sala de aula
constitui 0 maior problema para professores principiantes, recomendando que esse topico
seja exaustivamente tratado nos cursos de formacdo, ndo apenas dizendo aos futuros
professores o que nado deveriam fazer para manter a disciplina, mas permitindo-lhes

vivéncias (através de pesquisa-acdo com intervencdo real em sala de aula, simulacdes e
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estudos de caso) para orienta-los quanto a procedimentos relativos a disciplina. Também se
mostraram Uteis técnicas cognitivas, alertando os professores sobre o stress auto-produzido
através dos proprios pensamentos. (3) Problemas derivados das atividades de ensino e
aprendizagem: o professor principiante tem dificuldade em aplicar efetivamente a
psicologia da aprendizagem e a didatica a seus alunos com historias de vida e
aprendizagem diferenciadas. Ja& no processo de formacdo permanente dos professores,
Esteve (1999) afirma que a auto-realizacdo do professor pressupBe a inovacdo educativa,
que s0 se torna possivel pela comunica¢do com os colegas — assim é importante que se crie
uma rede de comunicacdo dentro da escola, que forneca ao professor um apoio social, ndo
apenas quanto a conteddos académicos, mas também problemas metodologicos,
organizacionais, pessoais e sociais. Sugere ainda técnicas cognitivas e de relaxamento
como importantes estratégias. Outra questdo importante é quanto a falta de tempo, gerando
no professor a sensacdo desagradavel de que ndo consegue responder a tudo que se exige
dele, no nivel profissional e pessoal, assim torna-se importante um treinamento no
gerenciamento do tempo.

Rudow (1997) sugere um maior empenho por parte da empresa/escola para a
manutencdo e o fomento da salde, incluindo o bem-estar e a satisfacdo dos trabalhadores,
pois, por um lado, a politica de “cuidados com os recursos humanos” é benéfica para a
organizacdo, pois visa uma reducdo de custos (reduzindo faltas por doenca, nimero de
acidentes, aposentadoria precoce etc.), por outro, atende as necessidades e anseios
individuais dos trabalhadores. Lista como motivos para que os cuidados da empresa/escola
para com seus professores sejam aumentados: (1) O trabalho do professor constitui
atividade psiquicamente extenuante ou estressante, conforme atestam pesquisas e muitas
partes do mundo. (2) Os encargos multiplos do professor podem levar a reagdes negativas
como stress, fadiga psiquica e especialmente burnout. Afirma que, de acordo com varias
pesquisas, aproximadamente um terco dos professores qualificam seu trabalho como muito
estressante, 20% dos professores sofrem de burnout e outros 20% correm 0 risco de
burnout. (3) Quanto ao estado de salde dos professores, predominam disturbios psiquicos
(medos e depressdes) e psicossomaticos (enxaqueca, dores de cabeca, disturbios de sono e
dores na nuca e nas costas), que afetam seu desempenho no trabalho. (4) O trabalho do
professor se caracteriza por acentuado nimero de aposentadorias precoces, por invalidez,
conforme levantamentos na Alemanha (75% dos professores se aposentam antes do tempo
regulamentado, de 65 anos), acarretando enormes despesas. (5) Na Alemanha, predominam

atualmente professores com mais de 50 anos, nos quais a sobrecarga da profissdo se
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manifesta mais acentuadamente. (6) Na Alemanha, hd escassez de professores, o que
acarreta numero maior de alunos nas classes e maior numero de aulas para cada professor.
(7) O professor ainda trabalha de forma isolada, havendo dificuldade em discutir os
problemas pedagdgicos com alunos, pais de alunos e o colegiado. (8) As condicdes
ergondmicas do professor geralmente sdo deficientes: o ambiente fisico nem sempre é
ideal, os materiais de ensino sao precarios.

De acordo com o autor, estdo mais sujeitos ao stress o0s professores nos trés
primeiros anos de exercicio profissional, pelo choque da pratica, e apds os 40 anos

(aproximadamente apds 15 anos de trabalho).

Solicitado por agéncia governamental educacional da Alemanha que desejava
implantar um programa visando a saude do professor, Rudow (1997) elaborou e testou com
diversos grupos um treinamento para professores, o Belastungs-Management-Training flr
Lehrer - BMT-L (Treinamento para lidar com a sobrecarga de professores), com base em
critérios cientificos. Os procedimentos gerais sdo: Ha uma sessdo inicial na qual séo
discutidas as condicgdes e participacdo e estabelece-se o plano de trabalho. O treinamento
ocorre em sessdes semanais de duas horas, ao longo de nove semanas; apos cerca de trés
meses € feita uma sessdo de transferéncia de quatro horas. O treinamento pode ocorrer
dentro ou fora do ambiente fisico da escola na qual os professores trabalham. O numero de

participantes é limitado em doze.

O BMT-L usa métodos de instru¢do que se mostraram eficientes no treinamento de
recursos humanos em geral: discussdes, estudos de caso, trabalhos de grupo e individuais,
métodos de solucdo de problemas, questionéarios, role-playing. O treinamento é
acompanhado de um manual. Critérios de exclusdo: idade acima de 58 anos, problemas de
dependéncia de drogas, depressdo severa, graves doengas psiquicas ou Ssomaticas,
disturbios neurdticos acentuados e tratamento psicoterapico em curso. O BMT-L constitui
uma abordagem metodoldgica integrativa para a prevencao e intervencdo de reacdes e
consequéncias decorrentes de sobrecargas negativas na profissdo de professor. Assim, de

acordo com seu autor, apresenta as seguintes vantagens:

- O BMT-L foi desenvolvido com base em uma concepcao tedrica a respeito da
sobrecarga e do stress no trabalho do professor, e de suas técnicas de
enfrentamento.

- Baseia-se predominantemente na terapia cognitivo-comportamental, de

comprovacao cientifica incontestavel.
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Leva em consideracdo tanto medidas instrumentais quanto paliativas: alem dos
problemas no trabalho séo abordadas também atividades de lazer.
Foi elaborado especificamente para os profissionais da educacéo.
O programa € totalmente estruturado, permitindo que profissionais com
conhecimentos basicos em teoria cognitivo-comportamental aprendam facilmente

as técnicas.

O BMT-L é composto pelos seguintes 10 blocos:

1)

@)

(3)

(4)

()

(6)

Apresentacdo da problematica e motivacao dos professores para o treinamento: As
exigéncias do cargo sdo tratadas como fendmeno imanente dessa atividade
profissional e que so se tornardo problematicas quando ocorrerem reacdes adversas
de sobrecarga (fadiga psiquica, monotonia, saturacdo, stress). Nesse contexto sdo
enfatizados os processos de enfrentamento do stress que podem ser aprendidos.
Além da base tedrica, nesta apresentacao inicial os professores ainda sao motivados
para uma participacao ativa no programa.

Relaxamento progressivo: A aprendizagem e o0 uso do relaxamento progressivo de
acordo com Jacobson ocorrem em todas as sessfes, e sdo complementados por
“exercicios de casa” para praticar o relaxamento.

Identificacdo das cargas de trabalho: Nesta etapa, os participantes devem aprender
a identificar melhor os fatores do trabalho que os sobrecarregam, ao invés de
sintetiza-los e mistifica-los de forma difusa apenas sob o denominador comum de
“stress”.

Identificacdo das reacOes de stress: Os professores devem identificar em si mesmos
as reacOes de stress cognitivas, emocionais, fisioldgicas e comportamentais em
decorréncia de sobrecargas psiquicas definidas.

Técnicas cognitivas para 0 manejo de situacbes agudas de sobrecarga: Técnicas de
reestruturacdo cognitiva sdo usadas: (a) Relaxamento ao imaginar situacdes nao
planejadas de sobrecarga; (b) Mudanca de perspectiva diante de momentos
negativos de uma sobrecarga, os quais sdo relativizados; (c) Elaboracdo de um
plano para 0 manejo de tais sobrecargas; (d) Elaboracdo de auto-instrucOes
positivas para a diminuicdo de stress em situacdes agudas de sobrecarga.

Reflexdo sobre atitudes profissionais relevantes: Além de abordar o “Padrdo de
Comportamento Tipo A”, a Terapia Racional-Emotiva de Albert Ellis é usada para

conscientizar os professores sobre como suas cogni¢fes, ou pensamentos, podem
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causar medo, raiva, depressao, e sobre como mudar esses pensamentos e reduzir o
stress.

(7) Desenvolvimento da autoconfianca: Estando a autoconfianca em estreita relacéo
com stress e burnout, ela deve ser fomentada, através de exercicios e role-playing
principalmente quanto a interacdo aluno- professor (por exemplo, postura corporal,
gestos e mimica, saber dizer “ndo”, expressao de emocdes adequada a situacéo,
etc.).

(8) Solucdo sistematica de problemas profissionais: Estratégias de solucdo de
problemas profissionais tipicos e comuns ao grupo sdo discutidas e treinadas,
através de um esquema em nove passos: (a) Descricdo inicial do problema; (b)
Descricdo detalhada do problema; (c¢) Reformulacdo do problema; (d) Busca de
estratégias de solucdo; (e) Avaliacdo e selecdo de estratégias de solugdo; (f)
Elaboracdo de um plano de acédo; (g) Elaboracdo de providéncias e eventualmente
treino de habilidades para transformar o plano em acéo; (h) Transposicdo para a
pratica; (i) Correcdo ou aperfeicoamento do plano de acdo apo6s verificacdo de sua
eficécia.

(9) Compensacdo para sobrecargas profissionais: Nessa etapa é tratada a relagdo entre
trabalho e lazer. Deve ser feito um levantamento de atividades de lazer praticadas
ou desejadas pelos professores.

(10) Transferéncia: Na sesséo de transferéncia, realizada aproximadamente trés meses
apos o curso, sdo discutidos problemas ou dificuldades que ocorreram ao transpor
0s contetidos do treinamento para a pratica.

Rudow (1997) sugere ainda a criacdo de “circulos de saude” na escola: a
semelhanga dos “circulos de qualidade”, os circulos de satde constituem um instrumento
para fomentar o desenvolvimento do pessoal e da organizacdo. Na escola, os circulos de
saude geralmente tém a duracdo de um ano letivo, com 8 a 15 membros. Constituem,
assim, um pequeno grupo de professores de uma escola, que se reinem voluntariamente
em intervalos regulares, sob a orientacdo de um moderador, para analisar temas de sua
prépria escola, para elaborar e apresentar sugestfes de solucdo de problemas com ajuda de
técnicas especificas, para transpor essas solucdes na préatica e para efetuar uma avaliacéo
dos resultados dessa intervencao. Rudow (1997) verificou que para 0 bom andamento dos
circulos de saude contribuiu o fato de alguns membros terem participado previamente de
um BMT-L.
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Rudow (1997) considera que os cuidados com 0s recursos humanos, € no caso da
escola, com os professores, devem ser entendidos como um conceito sistémico: a saude
dos professores e demais pessoas numa instituicdo educacional deve ser preocupacdo da
direcdo da escola. De acordo com o autor, h4 algumas medidas que podem prevenir
doencas e fomentar a saude:

- Formacdo do professor: A formagdo do professor enfatiza conhecimentos
pedagdgicos, metodoldgicos e didaticos, negligenciando o preparo do professor
para lidar efetivamente com problemas educacionais dos alunos e com situagdes de
sobrecarga e conflito. Geralmente ndo sdo abordados assuntos como a saude do
professor. Nos cursos de formacdo de professores deveriam, assim, ser abordados
estudos de caso praticos sobre como lidar com situacdes de conflito e sobrecarga.

- Formacdo continuada: Deveria versar também sobre assuntos como: competéncia
social, como solucionar conflitos, como lidar com o stress, como administrar o
tempo, comportamentos de lideranca, etc.

- Administracdo de Recursos Humanos: Deve visar medidas e métodos para
fomentar a saude de seus professores, por ex, atraves de: formagdo de grupos de
supervisao, de circulos de salde, cursos de enfrentamento de stress, inclusdo de
palestras sobre saude, etc.

- Supervisdo e aconselhamento: A supervisdo pode ser feita de modo individual, em
grupo ou com todo colegiado, e deve ser institucionalizada e ndo ocorrer apenas
esporadicamente. Podem ser criados centros de aconselhamento para professores,
coordenados por uma equipe de professores e psicologos.

- A configuracdo do trabalho: Deve ser propicia a manutencdo da saude fisica e
psiquica do professor.

Os programas acima delineados de intervencdo para aprender a lidar com o stress
do professor constituem adaptacdes para a situacdo escolar e compartilnam as estratégias
basicas com programas gerais (Lipp & Malagris, 2001; Wagner-Link, 1999; Tausch,
2001).

Como na maior parte do mundo, inclusive no Brasil, a maioria dos professores de
ensino fundamental é constituida por mulheres, devem ser levados em consideracao fatores
especificos de género ao trabalhar-se com grupos de mulheres em programas de

gerenciamento de stress de professores.
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A complexidade do trabalho do professor, com suas inimeras variaveis pessoais,
sociais e do contexto de trabalho, pode explicar parcialmente o grande numero de
resultados empiricos divergentes em diferentes culturas, embora ja se tenha chegado a
muitos fatores consensuais quanto as causas do stress e burnout do professor, e sobre

estratégias para combaté-lo.

Ha necessidade de mais estudos empiricos na area de stress e burnout no ambiente
escolar, na realidade brasileira, inclusive envolvendo comprovacao empirica da influéncia
do sentido de vida sobre o maior ou menor grau de stress e burnout. Assim sera possivel
desenvolver técnicas mais eficazes de prevencao de stress e burnout de professores durante
seus cursos de formacao e estratégias de intervencdo para os professores em exercicio e ja
acometidos de altos niveis de tensdo em funcdo de seu trabalho docente.

Witter (2002, 2003 a, 2003b) realizou trabalhos de anélise de producgdo cientifica
sobre stress (do professor) e sua prevencdo que fornecem um quadro mais objetivo do
status quo das pesquisas na area.

Witter (2002), analisando a producéo cientifica envolvendo prevencdo de stress e
utilizando a base de dados bibliograficos PsycLIT, da American Psychological
Association, no periodo de 1994 a 1999, verificou que 12,5% dos trabalhos nesse periodo
foram dedicados a prevencao de stress, percentual expressivo mas ainda insuficiente diante
do custo social e pessoal associado a incidéncia cada vez maior do stress na vida das
pessoas. Além disso, Witter (2002) ressalta que ha caréncia de pesquisas e programas de
prevencdo quanto ao stress ocupacional, embora o ambiente de trabalho frequentemente
constitua a causa principal do stress. Também no caso do professor, (Witter, 2003 a),
utilizando como base o PsyArticle no periodo de 1987 a 2002, constatou pouca atencdo
dada ao stress do professor enquanto profissional submetido a condicGes estressantes.
Recomenda a autora que sejam intensificadas as pesquisas na area, inclusive as de
metaciéncia.

Outro aspecto ressaltado por Witter (2002) nessa andlise de producéo cientifica é
que a atencdo dos pesquisadores estd centrada primordialmente no adulto, quando a
aprendizagem de estratégias de enfrentamento de stress na crianga poderia prevenir
problemas no adulto.

Para Witter (2002), a prevencdo do stress, embora fazendo parte da area da saude,

engloba primordialmente a problematica educacional e de ensino-aprendizagem, pois, para
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a autora “prevenir implica aprender ou modificar comportamentos, habitos e estilos de
vida” (p. 217).

Witter (2003 a), utilizando como base o PsyArticle no periodo de 1987 a 2002 para
analisar a relacdo professor-stress, conclui que a producdo cientifica na area de stress do
professor € insuficiente, principalmente no que se refere a verificacdo da eficiéncia de
programas de prevencao e intervencdo para cuidar do stress do professor.

Witter (2003 a) ressalta que, para realizar programas de prevencao e intervencéo de
stress do professor, hd necessidade de conhecer melhor as varidveis das condigdes de
trabalho geradoras de stress no professor. Em vista da complexidade do contexto
educacional, Witter (2003 a) aponta que sdo inUmeros os fatores, e as interligacfes entre
eles, que podem gerar stress no professor: tipo de administracdo ou supervisdo da escola,
seu projeto pedagdgico, as relagdes interpessoais e 0 apoio social recebido, sistema de
recompensa, diversidade cultural, valores.

Witter (2003 b) afirma que as pesquisas ndo tém dado a devida atencao ao stress do
professor tendo em vista a abrangéncia de suas conseqiiéncias negativas, ndo sé para o
professor, como também para o processo ensino-aprendizagem de seus alunos. Ressalta
ainda a predominéancia de trabalhos descritivos, havendo poucos trabalhos de prevencédo ou
intervencdo. Recomenda assim a necessidade de efetuar pesquisas experimentais para
testar programas de prevencdo e intervencdo de stress especificos desse profissional.

Reinhold (2004) ao efetuar a andlise de producdo cientifica de um Congresso
Brasileiro de Stress realizado em agosto 2003 constatou que 43,3% dos temas livres e
posteres apresentados eram referentes ao tema Stress e Trabalho, e dentro dessa tematica,
7,8% abordavam o stress ocupacional do professor. O stress relacionado ao sentido
percebido na vida foi mencionado em apenas um tema livre.

Embora haja resultados de pesquisa significativos ligando stress/burnout ao
professor, inclusive no Brasil, a complexidade do tema e a multiplicidade de variaveis
envolvidas requerem gue mais investigacdes sejam realizadas com amostras de professores
brasileiros, levando em conta a especificidade do contexto educacional brasileiro.

O presente trabalho objetiva contribuir para uma melhor compreensdo do stress
ocupacional do professor e sua relacdo com o burnout, assim como verificar até que ponto
o0 sentido realizado e percebido, na vida e no trabalho, esteja ligado ao grau de stress e

burnout do professor.
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OBJETIVOS

Geral
Investigar a relacdo entre stress/burnout de professoras e sua percepcao de sentido

na vida e no trabalho.

Especificos

1. Verificar se existe correlagdo entre nivel de stress e sentido, burnout e sentido,
stress e burnout, através de aplicacdo de instrumentos a uma amostra de
professoras para mensurar as variaveis envolvidas.

2. Verificar a eficacia de dois tipos de treinamento para controle de stress, um com
utilizacdo de estratégias cognitivo-comportamentais de Rudow (1997) e
Kretschmann (1997), acrescidas de algumas estratégias de Lipp (2003) e Wagner-
Link (1999), e outro com abordagem logoterapica de busca de sentido de acordo
com a logoterapia, além das estratégias cognitivo-comportamentais, em 2 grupos
comparativos.

3. Verificar se a inclusdo de uma abordagem de busca de sentido da vida e do
trabalho, através da clarificacdo de valores, torna um treinamento para controle de
stress mais eficaz.

4. Investigar a correlacdo do nivel de stress e burnout com varidveis pessoais: idade,
estado civil, filhos, tipo de escola em que leciona, horas de trabalho, anos de
trabalho como professor.
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METODO

Para alcancar os objetivos propostos, a verificacdo empirica foi realizada por meio
de delineamento experimental de pre-teste e pos-teste em dois grupos comparativos, sem
grupo de controle, envolvendo dois diferentes tipos de treinamento para gerenciamento de
stress em professores: 0 TGS (Treinamento para Gerenciamento de Stress), consistindo
numa adaptacdo dos treinamentos descritos na literatura (principalmente Rudow, 1997,
Kretschmann, 1997; Lipp, 2003 b; Wagner-Link, 1999) e o TGSs (Treinamento para
Gerenciamento de Stress com abordagem de sentido), compreendendo esses mesmos
aspectos, porém acrescidos de procedimentos de busca de sentido e clarificacdo de valores
de acordo com a abordagem logoterapica (Frankl, 1980; 1993; Lukas, 1998; Léngle, 1992;
Fabry, 1985; Sprinthall e Collins, 1994; Jung, 2003).

Participantes

A amostra foi composta de 28 professoras voluntarias de um municipio do interior do
estado de S&o Paulo, do ensino fundamental, de escolas estaduais e particulares, com 0s
seguintes critérios de inclus&o:

e Ser professor PEB (Professor de Educacdo Basica) 1 (lecionando de 1°. a 4°. séries)
ou 2 (lecionando de 5° a 8°. séries), efetivo (que esta no cargo através de concurso
publico) ou ACT (Admitido em Carater Temporario), de escolas estaduais do
municipio.

e Ser contratado por escola particular e lecionar em ensino fundamental 1 ou 2.

e Ser do sexo feminino.

Como critérios de exclusdo foram considerados: ser do sexo masculino ou constituir

outro tipo de professor daquele caracterizado nos critérios de incluséo.

Decidiu-se utilizar uma amostra composta somente de professoras, excluindo os
professores do sexo masculino, pelo fato de a maioria dos docentes que lecionam no nivel
fundamental serem do sexo feminino e a eventual participacdo de um ndmero muito
pequeno de professores do sexo masculino ndo seria suficiente para compor um grupo
préprio na andlise estatistica, podendo dificultar, portanto, a interpretacdo dos dados.

Para efetuar o Treinamento para Gerenciamento de Stress, dois sub-grupos foram
formados, um com 15 e outro com 13 professoras, que participaram, respectivamente, de

dois grupos comparativos submetidos a Treinamento para Gerenciamento de Stress (um
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sem abordagem do “sentido” — Grupo TGS, e outro com abordagem do “sentido” — Grupo
TGSs).

Inicialmente estavam inscritos para o Treinamento 30 professoras, distribuidas
aleatoriamente entre os Grupos TGS e TGSs (15 participantes em cada grupo). No
primeiro encontro, compareceram as 15 professoras inscritas para o Grupo TGS; do Grupo
TGSs, porém, duas ndo vieram. Durante o periodo de treinamento, mais duas participantes

do Grupo TGSs desistiram, ficando este grupo com apenas 11 professoras.

Material

FICHA DE IDENTIFICAQAO

Foi elaborada uma Ficha de Identificacdo (Anexo D) com dados socio-
demogréficos (idade, estado civil, escola em que leciona, formacao), aspectos do trabalho
(tempo de trabalho como professor, horas de trabalho na escola, tempo em casa dedicado a
preparacao para o trabalho) e o stress auto-percebido, através da pergunta “Vocé considera
sua profisséo de professor estressante?”, com as possibilidades de resposta: nem um pouco,
um pouco, muito, muitissimo.

ISSL

Para avaliar a sintomatologia e a fase de stress em que a pessoa se encontra foi
utilizado o Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de Lipp — ISSL, comercializado
pela Casa do Psicologo® e avaliado favoravelmente pelo Conselho Federal de Psicologia,
através do Edital CPF N.1 de 17/07/2003. O inventério fornece como resultado o nimero
de sintomas fisicos e psicoldgicos, os quais definem se a pessoa tem stress ou nédo, e, em
caso positivo, em que fase do stress a pessoa se encontra: alerta, resisténcia, quase-
exaustéo ou exaustao.

INVENTARIO DE BURNOUT DE MASLACH

Para a mensuracao do burnout em professores foi utilizado o Inventario de Burnout
de Maslach - Maslach Burnout Inventory ou MBI (Anexo B). O MBI ainda néo foi editado
comercialmente no Brasil, mas existe uma traducdo brasileira (Codo, 1999, p. 244) que foi
utilizada neste trabalho. Procedeu-se a uma adaptacdo nas graduacdes de respostas quanto
a frequéncia dos comportamentos observados, em numero de sete no original, diminuindo-
as para apenas trés: nunca (0 pontos), as vezes (3 pontos), todos os dias (6 pontos).

O MBI avalia trés dimensdes do burnout: a exaustdo emocional e a

despersonalizagéo, considerados fatores negativos, e a realizacdo pessoal, a qual, quando
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presente, é capaz de atenuar o burnout sentido pela pessoa. Para a analise estatistica dos
dados, cada dimensédo foi considerada separadamente, assim como também foi calculado
para cada participante um indice geral de burnout de acordo com a férmula:

indice geral de burnout = EE+DP+(RPmaxima-RP), ou seja: somam-se 0S escores
da Exaustdo Emocional (EE) e da Despersonalizacdo (DP), acrescentando-os depois a
diferenca entre o escore da Realizacdo Pessoal (RP) maxima (que € igual a 48, resultante
de 8 itens vezes peso maximo igual a 6) e o escore da Realizacéo Pessoal.

Pela avaliacdo do MBI, o burnout é uma variavel ordinal oscilando entre nivel
baixo, moderado (médio) e alto, ndo sendo o resultado apenas dicotdmico (auséncia ou
presenca de burnout).

Para estabelecer os pontos de corte das trés dimensdes do MBI e poder classificar
as pessoas como tendo burnout em grau alto, médio (moderado) ou baixo, foi utilizado o
resultado dos estudos de validagédo do MBI pelo NEPASB (Tabela 1), em 1997, utilizando

595 diferentes profissionais residentes em Maringa (Benevides-Pereira, 2002, p. 73-78).

Tabela 1 — Zonas de Corte do MBI (Benevides-Pereira, 2002, p. 77)

Pontos de corte RP EE DE
Realizagdo Pessoal  Exaustdo emocional  Despersonaliza¢éo
Alto 43 26 9
Médio (moderado) 34-42 16-25 3-8
Baixo 33 15 2
LOGO-TEST

A realizagdo interior de sentido foi avaliada pelo Logo-Test de Lukas (1986) —
forma feminina (Anexo C). E aplicavel em pessoas a partir de 16 anos de idade e oferece
informacao sobre o grau de sentido que o individuo atribui a sua existéncia.

O Logo-Test compreende trés partes. A primeira tem sua origem embasada em um
levantamento feito em 1970, entre mil pedestres de Viena, aos quais foi feita a seguinte
pergunta: “Vocé poderia dizer-me se ha algo tdo valioso para vocé que dé sentido a sua
vida?” As respostas foram classificadas em nove categorias de valores, dando origem a
nove perguntas na Parte 1 do teste. A segunda parte pesquisa a frustracdo existencial,
através de sete perguntas. E a terceira parte ratifica as duas primeiras, apresentando ao
sujeito trés casos ou pequenas historias para analise e, finalmente, solicitando-lhe o relato

de sua propria historia de vida no que se refere a consecuc¢édo de seus objetivos de vida.
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Como na terceira parte do Logo-Test ha um relato pessoal de avaliacdo qualitativa,
baseada em critérios explicitados e exemplos fornecidos no manual do Logo-Test (Lukas,
1986) para pontuacdo do texto, mas sujeita a variagdes subjetivas na avaliacdo, a
interpretacdo e consequente atribuicdo de pontos foram feitas por um segundo juiz, uma
psicologa com  conhecimento  em logoterapia. Houve as  seguintes
discordancias/concordancias entre os dois juizes no Pré-teste:

Grupo TGS (15 testes) — 3 discordancias = 80% de concordancias

Grupo TGSs (13 testes) — 2 discordancias = 87% de concordancias

As discordancias foram discutidas entre as duas avaliadoras, chegando-se a um
consenso quanto aos pontos finalmente atribuidos a historia pessoal de todos os testes.

No Pds-teste, houve as seguintes concordancias/discordancias entre os dois juizes:

Grupo TGS (15 testes) — 3 discordancias = 80% de concordancias
Grupo TGSs (11 testes) — 3 discordancias = 72% de concordancias

Também no Pds-teste, as discordancias foram resolvidas por meio de discussédo
entre o0s dois juizes para chegar a um consenso quanto a pontuacdo a ser atribuida aos
relatos pessoais.

A avaliagdo qualitativa varia de 0 a 4 pontos para a analise do texto livre quanto aos
conteudos de sentido, e de 0 a 2 pontos quanto a atitude do sujeito diante do sucesso ou do
fracasso.

A pontuacdo total do Logo-Test varia de 0 a 32 pontos; quanto menor a pontuagao,
maior a realizacdo interior de sentido. Para saber o grau de sentido interior conforme
medido pelo Logo-Test, é preciso interpretar os quartis e decis nos quais sao classificados

0s escores numeéricos de acordo com a idade da pessoa (Figura 1).

Q1 Q2 | Q3 Q4

Realizagdo de sentido | Realizagdo de sentido MEDIA : nfo possuem uma | MA Realizacio de sentido: a
OTIMA: vivem suas realizagdo de sentido nem muito boa, nem muito | realizacéo de sentido ndo esta

vidas plenas de sentido e | ma e, assim, ndo estdo muito bem protegidos nem bem, esta nos limites da
alcancam satisfacdo muito ameacados existencialmente. frustracdo existencial.
através desta vivéncia Cuidado!
de sentido.
* 1D9 D10

MUITO |APIOR
RUIM: POSSIVEL:
“frustracdo | ndo
existencial | percebem
sentido em
suas vidas

* Q4 - ((D9+D10): sub-area menos problematica do Q4, a pessoa esta no limite da “frustracdo existencial”.
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Figura 1 — Graus de realizacao de sentido, conforme avaliados pelo Logo-Test (adaptado
de Lukas, 1986, p. 13).

De acordo com a Figura 1, a distribui¢do dos resultados do Logo-Test € feita em
quartis (Q) e decis (D). No caso do Logo-Test, esses quartis e decis constituem uma
convencéo da escala e ndo tém o significado usual da estatistica: cada quartil corresponde a
25% da populacdo total com uma determinada realizacdo de sentido. Assim, as pessoas
localizadas no Q1 - realizagdo de sentido 6tima - do Logo-Test estdo protegidas
existencialmente, sabem enfrentar melhor um sofrimento; as que se localizam no Q2-Q3 —
realizacdo de sentido média - apresentam estabilidade psiquica suficiente no momento, mas
sdo vulneraveis quando surgem problemas ou aflicdes graves. A localizacdo no Q4
significa mé realizagdo de sentido; para melhor acuidade diagnostica, o Q4 foi dividido em
trés subareas: quando situada no Q4-(D9+D10), a pessoa esta no limite da frustracéo
existencial, que representa um sinal de alerta e um estado de insatisfacdo; a localizacdo no
D9 significa realizacdo de sentido muito ruim, a pessoa ja apresenta frustracao existencial,
e 0 D10 compreende a pior realizacdo de sentido possivel, ou seja, a pessoa ja ndo percebe
sentido em sua vida.

A primeira parte do Logo-Test, que € a que estatisticamente mais contribui para o
escore total do teste, € constituida de afirmagdes com os seguintes nove valores: (1) bem-
estar pessoal (propriedades, comodidades, vida agradavel); (2) auto-realizacdo (formagéo
da identidade, aparéncia pessoal, sucesso); (3) familia (convivéncia com o conjuge, filhos,
construcdo de um lar); (4) atividade principal (formacéo profissional, estudo, trabalho); (5)
sociabilidade (amor, amizades, trabalhos sociais); (6) interesses (aquisicdo de
conhecimento, hobbies, esportes, viagens, ocupacdes complementares); (7) vivéncias
(vivéncias ligadas a natureza e arte, cultivo da sensibilidade, busca de harmonia); (8)
dedicacdo a uma convicgéo (religiosa, politica, social); (9) necessidades vitais (superagédo
de doenca, autopreservacdo, reconciliacdo). Se a pessoa realizar na sua vida a maioria dos
nove valores acima, tera alta probabilidade de levar uma vida plena de sentido.

Henriquez (1990) realizou uma tentativa de validagdo do Logo-Test de E. Lukas
para a populacéo brasileira, utilizando uma amostra de 451 sujeitos. A tabela de afericdo
dai resultante apresenta uma deficiéncia no Q4-(D9+D10) e D9 em duas faixas etéarias,
para as quais ndo houve sujeitos suficientes. Assim, para usar 0 teste em pesquisas

brasileiras, essa validacdo precisaria ser parcialmente revista e refeita. Mas, o ideal seria
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reconstruir totalmente a Parte 1, colocando a pergunta sobre o que da sentido a vida da
pessoa para uma populacdo brasileira atual e, com esses dados, refazer uma escala de
valores brasileira (Reinhold, 2004). Assim, para a elaboracdo dos resultados utilizou-se a
tabela de afericdo original de Lukas (1986, p. 12).

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo H) explicita os
procedimentos e cuidados éticos para o trabalho com os grupos; foi lido, explicado e
discutido com o grupo por ocasido do primeiro encontro; apds compreensdo e
concordancia, cada participante assinou seu termo.

Durante o Treinamento para Gerenciamento de Stress foram utilizados os materiais
arrolados nos Anexos E e F. S&o testes, inventarios, levantamentos e exercicios auto-
corrigiveis, ou corrigidos pela pesquisadora e devolvidos no encontro subsequente, e
comentados com o respectivo grupo. Seus resultados individuais ou grupais, qualitativos e
quantitativos (Anexo G), ndo foram utilizados para a analise estatistica. Serviram para que
0s componentes do grupo recebessem informacgdes sobre caracteristicas individuais ou
grupais ligadas a aspectos abordados no treinamento, para motivacao inicial por ocasido da
abordagem de um novo tema, e para o desenvolvimento de diversas dindmicas de grupo.
Os resultados individuais foram devolvidos em envelope fechado para a respectiva

participante, a qual ficava livre para divulga-los ou ndo para o grupo.

Local

Os encontros do Treinamento para Gerenciamento de Stress foram realizados em
horéarios separados para cada grupo na Sala de Projecdo da biblioteca central do centro
universitario onde a pesquisadora leciona. Trata-se de uma sala pequena, anexa a
biblioteca, com aproximadamente vinte carteiras moveis dispostas em circulo, equipada
com retroprojetor, flip-chart e aparelho de video. O local foi escolhido pela sua posicéo
central no municipio, de facil acesso para todas as participantes, e pela comodidade que
oferece.

Pessoal

As sessdes do Treinamento para Gerenciamento de Stress foram conduzidas pela

propria pesquisadora, que teve o auxilio de uma pedagoga com experiéncia em observacao



51

e registro de comportamentos para fazer as anotacdes de verbalizacbes e comportamentos

das participantes durante as sessoes.

Na avaliacdo dos instrumentos houve o auxilio de um juiz na avaliacédo da parte

qualitativa do Logo-Test.

Procedimento

A pesquisadora fez um contato inicial com a Diretoria de Ensino responsével pelas
escolas estaduais do municipio para expor seu projeto de pesquisa e solicitar autorizagdo
para divulgar o projeto. A pesquisadora foi convidada a participar de uma reunido de todos
os diretores das escolas estaduais de ensino fundamental do municipio, para explicar seu
projeto e recrutar as participantes para a execu¢do do mesmao.

Para essa reunido com os diretores de escola, foi preparado para cada escola um
envelope contendo um folheto com o titulo “Professora, aprenda a gerenciar seu stress
antes que ele se instale e prejudique sua qualidade de vida!”. No folheto constavam
informacdes gerais sobre o Treinamento (gratuito) para Gerenciamento de Stress que
estava sendo oferecido como parte de uma tese de doutorado, especificando ainda QUEM
poderia participar, COMO, QUANDO e ONDE seria feito o treinamento, e como fazer a
INSCRICAO, por telefone, em dias e horarios especificados. Apés a apresentacdo do
projeto aos diretores e explicacdes sobre o stress e burnout de professores, foi solicitado
aos diretores que distribuissem os folhetos aos seus respectivos professores.

Além disso, foram preparados e entregues envelopes semelhantes nas escolas
particulares de ensino fundamental do municipio.

Nos dias e horéarios especificados, durante as chamadas telefonicas das candidatas
foram confirmados os dados de inclusdo das interessadas, as quais foram alocadas ao
Grupo TGS ou ao Grupo TGSs de forma randomizada de acordo com o seguinte critério: a
primeira interessada foi designada para o Grupo TGS, a segunda para o Grupo TGSs, a
terceira para o Grupo TGS, a quarta para o Grupo TGSs e assim sucessivamente até
integrar 15 participantes em cada um dos dois grupos.

No 1°. encontro compareceram as 15 participantes do Grupo TGS, as quais
permaneceram até o final do treinamento; do Grupo TGSs faltaram duas das 15 inscritas ja
no encontro inicial. Apds esse primeiro encontro, foi feito um contato telefénico com as
duas inscritas no Grupo TGSs que faltaram para saber dos motivos da auséncia e da

intencdo de participar ou ndo do treinamento. Uma delas disse que, por motivos pessoais,
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ndo mais poderia fazer parte do treinamento; a outra afirmou que viria a partir do segundo
encontro, o0 que acabou ndo acontecendo; um novo telefonema confirmou sua desisténcia
definitiva. Assim, o Grupo TGSs iniciou com apenas 13 participantes; no decorrer do
treinamento, mais duas participantes desse grupo desistiram apds o 5°. encontro, uma por
doenga e outra por dificuldade em continuar mantendo seu compromisso, e o Grupo TGSs
terminou com apenas 11 participantes.

O treinamento do Grupo TGS e do Grupo TGSs foi realizado no mesmo dia, aos
sdbados de manhd, em horérios diferentes. Cada treinamento teve a duracdo de oito
encontros, de duas horas cada, complementado com a respectiva sessdo de
acompanhamento, realizada cinco semanas apds o término da oitava sessdo. Essa sessdo de
acompanhamento serviu para troca de experiéncias sobre aplicacdo e manutencdo das
estratégias aprendidas e sobre dificuldades encontradas.

No inicio do primeiro encontro de cada grupo foi apresentado, discutido e assinado
0 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo H) e solicitado o preenchimento da
Ficha de ldentificacdo (Anexo D). Em seguida foram aplicados os testes ISSL, Logo-Test e

MBI. No final da oitava sessdo, os mesmos testes foram reaplicados.

PROCEDIMENTO DO TREINAMENTO PARA GERENCIAMENTO DE STRESS

O Treinamento para Gerenciamento de Stress utilizou abordagens educativas expondo
de forma dialdgica aspectos tedricos sobre stress e maneiras de enfrenta-lo, com apoio de
transparéncias, assim como técnicas vivenciais de dindmica de grupo e dramatizacdo que
permitissem uma internalizacdo ndo somente cognitiva, mas também emocional, dos
conteldos abordados. A utilizacdo de testes e inventarios e a posterior devolugdo dos
resultados permitiram as participantes um auto-conhecimento melhor quanto ao grau de
stress e as maneiras de lidar com ele.

Em ambos os grupos foram utilizadas as mesmas estratégias cognitivo-
comportamentais para a aprendizagem de novos padrdes de comportamento; no Grupo
TGSs — abordagem com sentido — os Gltimos 20 minutos de cada sessdo de duas horas
foram utilizadas para introduzir a questdo do sentido no trabalho e na vida do professor,
também utilizando breves exposicdes tedricas com transparéncias e técnicas vivenciais.
Resumindo, a diferenca de abordagem entre os dois grupos consistiu em:

GRUPO TGS - Treinamento para Gerenciamento de Stress SEM abordagem de

sentido: oito sessdes semanais de duas horas cada, mais uma sessdo de acompanhamento,



53

dentro da abordagem cognitivo-comportamental (Rudow, 1999; Kretschmann, 1997;
alguns procedimentos descritos por Lipp, 2003 b; Wagner-Link, 1999).

GRUPO TGSs - Treinamento para Gerenciamento de Stress COM abordagem de
sentido: mesmo treinamento do grupo anterior em oito sessdes de duas horas cada,
reservando-se 0s ultimos 20 minutos de cada sessdo para atividades ligadas a questdes de
sentido (de acordo com procedimentos de: Frankl, 1980; Lukas, 1998; Langle, 1992;
Fabry, 1985; Sprinthall e Collins, 1994; Jung, 2003).

GRUPO TGS - CONTEUDO DO TREINAMENTO PARA GERENCIAMENTO DE
STRESS
CONTEUDO DA 1*. SESSAO:
Apresentacdo do treinamento e regras do grupo
Expectativas do grupo
Explicacdo e assinatura do Termo de Consentimento
Preenchimento da Ficha de ldentificacdo
Aplicagdo dos pre-testes
Apresentacdo do modelo de stress
Relaxamento de Jacobson
CONTEUDO DA 2*. SESSAO:
Reviséo sobre modelo de stress e nogdes sobre burnout
Stress como processo vital e mecanismo de defesa natural
Exercicio “Como vocé reage em situacOes de stress”
Modelo quadrifasico de stress
Devolugdo dos resultados do ISSL e comentarios
Resumo sobre como enfrentar o stress a curto e longo prazo
Relaxamento de Jacobson
CONTEUDO DA 3*. SESSAO:
Devolucao dos resultados do MBI-Inventario de Burnout de Maslach
Discussdo do conceito de burnout: caracteristicas, fases
Aplicacédo de “Sinais gerais indicativos de burnout”
Devolucéo de “Como vocé reage em situacdes de stress”
Como enfrentar o stress a curto prazo (Transparéncias)
Aplicacdo de “Hierarquia de Valores” (Valores Terminais de Rokeach)

Relaxamento de Jacobson
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CONTEUDO DA 4*. SESSAO:

Levantamento de fatores estressores no trabalho e fora dele

Devolucdo e explicacdo dos resultados do Logo-Test

Devolugéo do levantamento “Hierarquia de Valores”, como motivacgéo para o estudo dos

valores

Conflitos de valores que podem causar stress
Exercicio sobre “Busca de Valores”
CONTEUDO DA 5*. SESSAO:
Estratégias de enfrentamento de stress a longo prazo
Assertividade:
- Levantamento de comportamentos assertivos
- Dramatizacdo (exemplo de comportamento ndo assertivo, agressivo e assertivo)
- Teoria sobre assertividade — crengas ndo-assertivas e direito assertivo
- Dramatizacdo por grupos com os trés comportamentos acima, em situacédo de
escola
CONTEUDO DA 6*. SESSAO:
Assertividade — revisdo do encontro anterior
O papel da empresa (direcdo da escola) na reducéo de stress
O papel do stress tecnoldgico
CONTEUDO DA 7*. SESSAO:
Comportamento Tipo A: aplicacdo de questionario e discussao
Qualidade de vida: aplicacdo de inventario
Estratégias a longo prazo para reducéo de stress:
- Administragéo do tempo e organizacao do trabalho
- ldéias irracionais em geral e aquelas ligadas ao ensino
- Solucéo de problemas ligadas ao ensino
CONTEUDO DA 8" SESSAO:
Devolucéao e comentérios IQV — Inventario de Qualidade de Vida
Importancia de atividades de relaxamento ou similares (ioga, meditacéo, etc.)
Importancia de atividades de lazer para reduzir o stress

Idéias irracionais no ensino — revisao
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Solucéo de problemas no ensino, a partir de problemas trazidos pelo grupo, e também a
partir de levantamento prévio realizado no 4°. encontro: fatores estressores no trabalho de
professor

Aplicacdo de pos-testes: ISSL, Inventario de Burnout de Maslach, Logo-Test.
CONTEUDO DA SESSAO DE ACOMPANHAMENTO:

Apresentacdo e discussdo do video: Como vencer o stress (n.d.). [video]. Rio de Janeiro:
Suma Econdmica.

Discusséo dos aspectos relevantes abordados durante o treino e que motivaram mudancas

de comportamento

GRUPO TGSs - CONTEUDO DO TREINAMENTO PARA GERENCIAMENTO DE
STRESS
CONTEUDO DA 1”. SESSAO - mesmo contetido do Grupo 1, acrescido de:
A questdo do sentido como fator protetor contra stress excessivo
Modelo tridimensional do ser humano: dimensao psicofisica e noética ou espiritual
Tensdo psicofisica x tensdo espiritual (noodindmica)
CONTEUDO DA 2”. SESSAO - mesmo contetido do Grupo 1, acrescido de:
Exercicio de dindmica de grupo “Minha vida tem sentido quando...”
Exercicio: Algumas atividades desta ultima semana A) que deram sentido a minha vida, B)
que ndo tinham sentido.
Tarefa para casa - Elaborar o “mapa de minha vida”,
CONTEUDO DA 3”. SESSAO - mesmo contetido do Grupo 1, acrescido de:
Continuacao de atividades da semana que tiveram sentido ou néo
Discusséo do “Mapa da minha vida”
Discussédo de “Pequeno Principe” de Saint Exupéry: o sentido da vida e do trabalho do

acendedor de lampido (p. 50-52).

CONTEUDO DA 4”. SESSAO - mesmo contetido do Grupo 1, acrescido de:
Conceito de valores, cuja realizacdo da sentido a vida

Continuacao do “Exercicio sobre atividades que deram sentido a sua vida
Sistema de valores piramidal x paralelo

Conflito de valores e como resolvé-lo

CONTEUDO DA 5”. SESSAO - mesmo contetido do Grupo 1, acrescido de:

O valor da auto-transcendéncia, como caminho para a busca de sentido na vida
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Exercicio sobre auto-transcendéncia

CONTEUDO DA 6”. SESSAO - mesmo contetido do Grupo 1, acrescido de:

Sentido percebido e realizado através do trabalho

Auto-transcendéncia através do trabalho do professor

CONTEUDO DA 7”. SESSAO - mesmo contetido do Grupo 1, acrescido de:
“Possibilidade de escolha” como um dos caminhos para a busca de sentido

Revisdo do “mapa da vida

CONTEUDO DA 8”. SESSAO - mesmo contetido do Grupo 1, acrescido de:

Revisdo e complementacdo dos cinco caminhos para a busca de sentido: auto-
conhecimento, singularidade, responsabilidade, possibilidade de escolhas, auto-
transcendéncia

Anélise final do “mapa da vida” para identificagdo desses cinco caminhos

Discussao do exercicio proposto como tarefa de casa: Possibilidades de escolha

Dinamica de grupo: O que gostaria de mudar (objetivos que se propde) para o proximo

més, para daqui a seis meses, para daqui a doze meses

CONTEUDO DA SESSAO DE ACOMPANHAMENTO - mesmo contetido do Grupo

TGS, porém com incluséo da questao do sentido.
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RESULTADOS

Meétodo de analise dos resultados

Para descrever o perfil da amostra segundo as diversas variaveis em estudo, foram
feitas tabelas de freqliéncia das variaveis categoricas (sexo, estado civil, idade, tipo de
escola, etc.) e estatisticas descritivas (com medidas de posi¢do e dispersdo — média, desvio-
padrdo, valores minimos e maximos do grupo na variavel estudada, mediana) das variaveis
continuas (idade, escores das escalas, etc.).

Para comparar as variaveis categoricas (por exemplo, a presenca ou auséncia de stress)
entre os grupos foi utilizado o Qui-Quadrado, ou quando necessario, para valores
esperados menores que 5, o teste exato de Fisher. Para comparar as variaveis continuas
(por exemplo, o escore das escalas) entre os grupos foi utilizado o teste de Mann-Whitney.

A relagéo entre os escores do Inventario de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL) e do
Maslach Burnout Inventory (MBI) foi verificada pelo coeficiente de correlacdo de
Spearman.

Para analisar a influéncia da intervencdo nas variaveis continuas de interesse foi
utilizada a Analise de Variancia (ANOVA) para medidas repetidas, antes e depois do
treinamento. Devido a diferenca de idade entre os grupos, as comparacdes foram ajustadas
ou corrigidas para esse fator, resultando numa Andlise de Covariancia (ANCOVA).

O nivel de significancia adotado para os testes estatisticos foi de 5% (p<0.05).

Os resultados foram subdivididos em partes para facilitar a analise dos mesmos.

Analise descritiva das variaveis da amostra estudada

Participaram da pesquisa 28 professoras de ensino fundamental, a maioria (64,3%)
proveniente de escolas estaduais; 28,6% trabalham em escolas particulares e 7,1% estdo
vinculadas a ambos os tipos de escola. Todas possuem formacao de nivel superior.

A idade média do grupo total foi de 39,3 anos com desvio padrdo de 9,4 anos,
variando de 22 a 62 anos, com predominio da faixa etaria de 30-39 anos (46,4%).
Trabalham como professoras em média ha 16,7 anos, com desvio padrdo de 6,8 anos, e
variacdo de um a 25 anos de trabalho. A maior parte (46,4%) se localiza na faixa de 10-19
anos de trabalho; 35,7% exercem trabalho docente ha 20 ou mais anos e 17,9%, ha menos
de 10 anos.

A maioria da amostra € casada (67,9%); 10,7% sdo separadas e 21,4%, solteiras. A

maioria (60,7%) tem filhos.
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Em media, o grupo trabalha 32,3 horas semanais na escola, com desvio padrao de
13,4 horas (minimo de 16 e maximo de 55 horas). O tempo médio despendido em casa
para realizar trabalho escolar de planejamento, preparacédo e corre¢do por semana € de 8,5
horas (desvio padrdo de 8,5, minimo de 2 e maximo de 40 horas). Assim, a média semanal
de horas de trabalho dedicadas a profissdo (na escola e no trabalho) é de 43,4 horas. Nota-
se que 37% trabalham 40 ou mais horas semanais somente na escola, e no total, entre
tempo que trabalham na escola e tempo dedicado a escola em casa, 48,1% das professoras
informaram que gastam mais de 40 horas semanais.

Quanto ao stress percebido no trabalho, 50,0% das professoras consideram seu
trabalho profissional “muito” estressante. Para 21,4, ele é apenas “um pouco” estressante,
enguanto que para 28,6% ele é “muitissimo” estressante. Nenhuma professora declarou ser
o trabalho “nem um pouco” estressante.

Ao grupo foram aplicados os instrumentos: ISSL (Inventario de Sintomas de Stress
de Lipp), MBI (Maslach Burnout Inventory) e Logo-Test.

Das 28 participantes, 64,3% tém stress, conforme avaliacdo pelo ISSL. Entre as que
apresentaram stress, a grande maioria (72,2%) estdo na fase de resisténcia, 16,7% na fase
de quase-exaustdo e 11,1% na de alerta.

Os resultados do MBI séo apresentados nas suas trés dimensdes, bem como no seu
total. As zonas de corte sdo baseadas em estudos de validacdo de Benevides-Pereira, 2002).
Consideram-se as pessoas como tendo burnout quando pelo menos duas das trés dimensdes
estéo alteradas negativamente, e como “tendéncia ao burnout” quando uma das dimensdes
esta alterada e as outras duas estdo na media. Dentro desse critério, considerando o burnout
total, 35,7% das participantes apresentaram burnout, e 10,7%, tendéncia ao burnout. Os
restantes 53,6% da amostra ndo apresentam burnout, conforme avalia¢éo pelo MBI.

Quanto a dimensdo “realizacdo pessoal”, considerado fator positivo para amenizar
0 burnout, o escore foi baixo para 53,6% das participantes, moderado para 39,3% e alto
para 7,1%. Na “exaustdo emocional”, 10,7% tiveram escore baixo, 53,6% moderado e
35,7% alto. Na dimensdo “despersonalizagdo”, 42,9% mostraram-se com escore baixo,
32,1% com moderado e 25,0% com alto.

No Logo-Test, que avalia o0 grau de sentido percebido, quase metade da amostra
(46,4%) se localiza na faixa do quartil 2 e quartil 3 (Q2/Q3), resultado considerado como
realizacdo de sentido media. Uma realizacdo de sentido 6tima (Q1) foi apresentada por
25% das participantes. Porém, 28,5% das participantes tiveram ma realizacao interior de
sentido: 14,3% no Q4-(D9+D10), considerado realizacéo de sentido ruim, 7,1% no D9, que
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significa realizacdo de sentido muito ruim, e 7,1% no D10, considerado o decil da pior

realizacdo de sentido possivel, ou seja, total falta de realizacdo de sentido.

Analise comparativa entre grupos com e sem stress

Comparando as variaveis biograficas do grupo que apresentou stress, com as do
grupo que ndo o apresentou, conforme avaliado pelo ISSL, apenas uma correlagéo foi
significativa: a do estado civil em relagdo ao stress, ou seja, a diferenca foi significativa
(teste exato de Fisher: p=0,018) e houve maior freqiiéncia de individuos com stress entre
os casados e separados, conforme representado na Figura 2. Através dos dados
apresentados na Tabela 2, entre as solteiras, apenas 16,67% revelaram ter stress; ja entre as
casadas, a porcentagem com stress foi de 73,68% e entre as separadas, 100%.
Considerando as 18 participantes avaliadas como tendo stress, 5,56% sdo solteiras, 77,78%

sdo casadas e 16,67% sdo separadas.

Tabela 2 — Comparagéo entre grupos com e sem stress quanto ao estado civil

Sem stress Com stress

Estado civil % %
Solteiro 83,33 16,67

(50,00)* (5,56)
Casado 26,32 73,68

(50,00) (77,78)
Separado 00,00 100,00

(00,00) (16,67)

* (%) — porcentagem em relacdo ao estado civil
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Figura 2 — Comparacao entre grupos com e sem stress quanto ao estado civil

As correlacdes do stress com as outras varidveis demogréaficas da amostra foram
consideradas ndo-significativas (pelo teste exato de Fisher): idade (p=0,309); ter filhos
(p=0,125); tipo de escola em que leciona (p=1,000); horas semanais de trabalho na escola
(p=0,692); horas semanais de trabalho, relacionadas a escola, em casa (p=0,706); total de
horas de trabalho por semana dedicadas a escola (p=1,000) e anos de trabalho como
professor (p=1,000). A avaliagdo das professoras quanto ao seu trabalho como sendo
estressante ndo apresentou correlagdo com o stress avaliado pelo teste ISSL (p=0,201),
pois o fato de perceber o trabalho como estressante ndo significa que a pessoa esteja
necessariamente estressada.

Da comparacdo dos grupos que apresentaram stress com 0s demais instrumentos
aplicados, resultou uma uanica diferenca significativa: houve maior freqiéncia de
individuos com stress entre os com menor percepcdo de sentido (Teste exato de Fisher:
p=0,015). Para esta analise, foi feito o agrupamento dos escores do Logo-Test denotando
ma realizacdo de sentido — Q4-(D9+D10), D9 e D10 - devido a baixa freqiiéncia.
Conforme dados apresentados na Tabela 3 e demonstrados graficamente na Figura 3, das
18 participantes que apresentaram stress, 44,44% se localizam no quadrante Q2/Q3 e

44,44% no >Q3 quanto a realizacdo de sentido.
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Tabela 3 — Comparacéo entre grupos com e sem stress quanto ao sentido percebido

Sentido percebido Sem stress Com stress
% %

Q1 7,43 28,57
(50,00)* (11,12)

Q2/Q3 38,46 61,54
(50,00) (44,44)

>Q3 0 100,0
(00,00) (44,44)

* (%) — porcentagem em relag&o ao sentido percebido
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Figura 3 — Comparacao entre grupos com e sem stress quanto ao sentido percebido

A comparacdo do grupo diagnosticado como tendo stress com o teste MBI que
mediu o burnout e suas trés dimensdes resultou n&o-significativa, ou seja, ndo houve
correlagdo entre a existéncia de stress e burnout na amostra estudada. Os resultados do
teste exato de Fisher para a comparacdo do stress com o MBI foram: MBI total, p=0,254;
realizacdo pessoal, p=0,433; exaustdo emocional, p=0,247; e despersonalizacdo, p= 0,285.
Porém, numa andlise posterior, explicada a seguir, houve correlacdo positiva entre o

ndmero de sintomas de stress e uma das dimensdes do burnout.
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Correlagao entre escores de stress (ISSL) e demais instrumentos (Logo-
Test e MBI)

Além de diagnosticar a existéncia ou nao de stress, o ISSL ainda fornece o nimero
de sintomas fisicos e psicolégicos que a pessoa apresenta num dado momento. Os
cruzamentos entre o escore de stress do ISSL (numero de sintomas) e os escores dos
demais instrumentos revelaram correlagdo significativa do nimero de sintomas de stress
com o escore do Logo-Test, conforme representado no grafico de dispersdo da Figura 4 (r
de coeficiente de correlacdo de Spearman=0,46738) e com o0 escore de burnout-
despersonalizagdo do MBI (r de Spearman=0,45786), demonstrado graficamente pela
disperséo na Figura 5.

O resultado da Figura 4 mostra que quanto maior o numero de sintomas de stress,
menor € a realizacdo de sentido percebida pelas participantes. O resultado da correlacao
entre 0 maior numero de sintomas de stress e menor sentido percebido confirma mais uma
vez a relagdo significativa entre existéncia de stress excessivo e pouca realizagdo de

sentido.
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Figura 4 — Comparacdo entre sentido percebido (Logo-Test) e nUmero de sintomas de
stress (ISSL)

Na Figura 5 verifica-se que, quanto maior o nimero de sintomas de stress da
amostra, maior foi o escore da dimensdo de despersonalizacdo, conforme avaliada pelo
MBI.
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Figura 5 — Comparacdo entre burnout — dimensédo despersonalizacdo (MBI) e niUmero de

sintomas de stress (ISSL)

Correlacéo entre escores de burnout (MBI) e outras variaveis (escores do

Logo-Test e algumas variaveis biogréaficas)

Ao correlacionar os resultados do MBI e suas trés dimensfes com outras variaveis
— algumas variaveis biogréaficas e Logo-Test — houve apenas uma correlacéo significativa:
entre realizagdo pessoal, conforme avaliado pelo MBI, e anos de trabalho, representado no
gréfico de dispersdo da Figura 6. As participantes com mais anos de trabalho apresentaram

maior escore de realizacdo pessoal (r de Spearman = 0,49023).

45+ ==
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204

Anos de Trabalho

Figura 6 — Comparagéo entre realizagdo pessoal, conforme avaliada pelo MBI, e anos de
trabalho
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Analise comparativa entre Grupo TGS (treinamento cognitivo-
comportamental sem abordagem do sentido) e Grupo TGSs (treinamento

cognitivo-comportamental acrescido de abordagem do sentido)

Para as analises seguintes foram consideradas apenas as 26 professoras que
participaram dos grupos até o final dos respectivos treinamentos. Na comparacao de ambos
0s grupos antes do inicio do treinamento, houve rejeicdo significativa da homogeneidade
para idade (Teste exato de Fisher: p=0,058) e tempo de atuacdo como professor (Teste
exato de Fisher: p=0,013), conforme representado nas Figuras 7 e 8, respectivamente,
assim como para o escore total do MBI (Teste exato de Fisher: p=0,047; teste Qui-

Quadrado 2= 3,94; GL=1), representado na Figura 9.

50

40

30

%

20

104 o ] T1Gs
Il T1GSs

<30 30-39 40-49 >=50

Figura 7 — Discrepéncia entre Grupos TGS e TGSs quanto a idade
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Figura 8 — Discrepancia entre Grupos TGS e TGSs quanto ao tempo de trabalho como

professor
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Verifica-se nas Figuras 7 e 8 que ha discrepancia entre o Grupo TGS e TGSs
quanto a idade das participantes e o tempo de trabalho como professor, variaveis que
costumam estar interligadas: as professoras do Grupo TGSs tém idade e anos de trabalho

docente significativamente superiores em relacdo as professoras do Grupo TGS.
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Figura 9 — Discrepéancia entre Grupos TGS e TGSs quanto ao escore total do MBI

Também houve diferenca entre os dois grupos com relagdo ao escore total do MBI,
conforme a Figura 9. O Grupo TGS apresentou maior tendéncia ao burnout e também mais
burnout propriamente dito que o Grupo TGSs, e teve percentualmente menos participantes
sem burnout, enquanto que o Grupo TGSs apresentou um quadro exatamente inverso, ou
seja, mais participantes sem burnout e menos participantes com burnout ou tendéncia para

0 mesmo.

Analise descritiva das variaveis no Pré e Pds-treinamento para

Gerenciamento de Stress, por grupo

Cada grupo foi analisado quanto aos seus resultados antes e depois do Treinamento
para Gerenciamento de Stress com referéncia as seguintes varidveis: presenga ou auséncia
de stress e burnout, e grau de sentido percebido.

Conforme demonstra a Tabela 4, o0 Grupo TGS teve resultados melhores no Logo-
Test ap6s o Treinamento para Gerenciamento de Stress: 0 Q1, a melhor realizacdo de
sentido possivel, aumentou de 20% para 53,33%. A realizacdo de sentido média (Q2/Q3)
diminuiu de 53,34% para 40%, mas, em compensacdo, as duas piores realizacdes de
sentido (D9 e D10), com 13,33%, respectivamente, antes do treinamento, foram zeradas

apos o treinamento, ou seja, nenhuma participante se classificou como tendo realizacdo de
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sentido deficiente. A classificacdo Q4-(D9+D10), que representa uma sub-area no limite
entre boa e méa realizacdo de sentido, ndo foi constatada antes do treinamento, mas
apresentou pequena porcentagem (6,67%) no pos-teste. Assim, em termos globais, houve

uma melhora na realizacdo interior de sentido do Grupo TGS apds o treinamento.

Tabela 4 — Comparacéo entre Pré e Pos-Treinamento do Grupo TGS quanto aos resultados

do Logo-Test

Classificacio % PRE % POS
Q1 20,00 53,33
Q2/Q3 53,34 40,00
Q4-(D9+D10) 00,00 6,67

D9 13,33 00,00
D10 13,33 00,00
Total 100,00 100,00

O Grupo TGS teve melhores resultados na avaliagdo pds-treinamento em relacdo a
presencga ou auséncia de stress. A Tabela 5 mostra que o stress esteve presente em 73,33%
das participantes antes do inicio do treinamento, enquanto que apos o treinamento apenas
33,33% 0 apresentaram.

Quanto as fases de stress em que as 77,33% das participantes com stress se
encontravam antes e depois do treinamento também houve melhora apds o treinamento.
Das 11 participantes com stress antes do treinamento, oito estavam na fase de resisténcia e
trés na quase-exaustdo. Apds o treinamento, apenas cinco apresentaram stress: quatro na

fase de resisténcia e uma na fase de quase-exaustéo.

Tabela 5 — Comparacéo entre Pré e Pos-Treinamento do Grupo TGS quanto aos resultados

do ISSL (existéncia ou ndo de stress)

Classificacio % PRE % POS
SEM STRESS 26,67 66,67
COM STRESS 73,33 33,33

Total 100,00 100,00
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Com base no escore total do MBI, os participantes do Grupo TGS diminuiram seu
grau de burnout ap0s o treinamento (Tabela 6): enquanto 53,34% das participantes
apresentaram burnout antes do treinamento, apds o treinamento foram apenas 26,67%.
Deste modo, o percentual (33,33%) de participantes sem burnout antes do treinamento
aumentou para 53,33% apds o treinamento.

Tabela 6 — Comparacao entre Pré e Pds-Treinamento do Grupo TGS quanto aos resultados
do MBI Total

Classificagdo % PRE % POS
Normal (sem burnout) 33,33 53,33
Tendéncia ao burnout 13,33 20,00

Burnout 53,34 26,67
Total 100,00 100,00

Da mesma forma que o TGS, o Grupo TGSs também teve melhora, embora leve,
quanto a sua realizacdo interior de sentido, conforme avaliado pelo Logo-Test e dados
apresentados na Tabela 7: o nimero de participantes com Q1 e 0 Q2/Q3, considerados
respectivamente realizacdo interior de sentido 6tima e média, aumentou de 27,27% para
36,36% na classificacdo Q1, e de 45,46% para 54,55% no Q2/Q3. As 27,27% de
participantes situadas no Q4-(D9+D10) — classificacdo limitrofe de boa para ma realizacdo
interior de sentido — reduziram-se a zero na avaliacdo ap0s o treinamento. Somente o D9,
ma realizacdo de sentido, resultado que nenhuma participante teve antes do treinamento,

apresentou um resultado de 9,09% apds o treinamento.

Tabela 7 — Comparagdo entre Pré e Pds-Treinamento do Grupo TGSs quanto aos

resultados do Logo-Test

Classificago % PRE % POS
Q1 27,27 36,36
Q2/Q3 45,46 54,55
Q4-(D9+D10) 27,27 00,00
D9 00,00 9,09

D10 00,00 00,00

Total 100,00 100,00
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No ISSL, cujos resultados referentes ao Grupo TGSs sdo apresentados na Tabela 8,
a porcentagem de participantes com e sem stress permaneceu exatamente a mesma antes e
depois do treinamento: 54,55% de participantes com stress e 45,45%, sem stress.

Quanto as fases de stress em que as participantes com stress se encontravam antes e
depois do treinamento, a alteracdo foi minima. Nenhuma participante se classificou na
quase-exaustdo ou exaustdo, nem antes, nem depois do treinamento. Antes do tratamento,
das seis participantes que apresentaram stress, uma estava na fase de alerta e cinco na de
resisténcia; apOs o treinamento, todas as seis participantes se classificaram na fase de

resisténcia.

Tabela 8 — Comparacdo entre Pré e Pos-Treinamento do Grupo TGSs quanto aos

resultados do ISSL (existéncia ou ndo de stress)

Classificagdo % PRE % POS
SEM STRESS 45,45 45,45
COM STRESS 54,55 54,55
Total 100,00 100,00

Com base no resultado do MBI Total para avaliar o burnout antes e depois do
treinamento (Tabela 9), o Grupo TGSs praticamente ndo apresentou alteracdo: a
porcentagem de participantes sem burnout antes e depois manteve-se igual (72,73%). E
engquanto a tendéncia ao burnout aumentou de 9,09% para 27,27% de participantes, a
porcentagem de 18,18% de participantes com burnout antes do treinamento reduziu-se a
zero ap0Os o0 treinamento, ou seja, nenhuma participante do Grupo TGSs apresentou

burnout.

Tabela 9 — Comparacdo entre Pré e Pos-Treinamento do Grupo TGSs quanto aos
resultados do MBI Total

Classificagdo % PRE % POS
Normal (sem burnout) 72,73 72,73
Tendéncia ao burnout 9,09 27,27

Burnout 18,18 00,00

Total 100,00 100,00
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Analise comparativa entre Grupos TGS e TGSs e entre Pré e Pos-

treinamento para Gerenciamento de Stress

Para analise comparativa dos Grupos TGS e TGSs, em dois momentos da
avaliacdo, utilizou-se a Andlise de Covariancia (ANCOVA) para medidas repetidas,
usando-se como covariaveis a idade e o tempo de trabalho como professor, devido aos
grupos serem diferentes quanto a essas variaveis.

Considerando conjuntamente ambos os grupos, verificou-se reducdo significativa
do pré para o pds-treinamento quanto aos escores da dimensdo de exaustdo emocional do
burnout (p=0,0074) e escore total de burnout conforme avaliado pelo MBI (p=0,0493).

Comparando os Grupos TGS e TGSs, houve diferenca significativa entre eles antes
do treinamento para 0 escore da despersonalizacdo (maior no grupo TGS), e uma leve
tendéncia a diferenca entre 0s grupos no escore total do MBI.

As Figuras de 10 a 13 referentes aos resultados do MBI e suas trés dimensoes
mostram a representacdo grafica denominada boxplot ou diagrama em caixa. A leitura dos
boxplots € realizada da seguinte forma:

- A mediana é representada pelo traco horizontal do meio da caixa e a

média, pelo quadradinho dentro da caixa.

- Os Quartis 1 e 3 (extremos da caixa) mostram a dispersdo dos valores ao
redor da mediana. A caixa abrange metade interna dos dados. Quanto
maior a caixa, maior a dispersdo. As caudas além da caixa também
indicam a variabilidade dos valores para aquele determinado grupo. A
cauda inferior representa 0 menor valor da amostra dentro da disperséo
normal, e a superior, 0 maior valor da amostra dentro desta mesma
dispersdo. Quanto maiores as caudas, maior a dispersao no conjunto de
dados.

- Os asteriscos inferior e superior indicam, respectivamente, os valores
minimo e maximo para aquele grupo. Se o0s asteriscos cairem em cima da
cauda, ndo sdo considerados como observacfes discrepantes, mas se
estiverem abaixo ou acima das caudas sdo considerados observagdes
discrepantes, ou seja, observacdes bem menores ou maiores que as demais

dentro do grupo.
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- Para comparar os valores de um grupo com os demais, Vverifica-se
primeiramente a posicdo da mediana e, em seguida, analisa-se a
sobreposicao das caixas e das caudas entre 0s grupos.

Cada boxplot mostra os Grupos TGS e TGSs primeiramente antes do Treinamento
para Gerenciamento de Stress, momento denominado Pré, em seguida representa ambos os
grupos no momento Pos, apds o treinamento.

A Tabela 10 apresenta os dados Pré e Pds por grupo com referéncia ao escore total
do MBI. Esses dados, representados na Figura 10, mostram uma dispersdao dos dados
centrais do Grupo TGS bem maior que do Grupo TGSs, no momento Pré. A mediana
referente a varidvel escore total do MBI, do Grupo TGS, antes do treinamento, era 48,00,
consequientemente 50% do TGS possuia escores menores ou iguais a 48,00. Verificou-se
gue apas o treinamento o valor da mediana do Grupo TGS foi reduzida para 39,00, o que
significa que 50% do grupo possuia escores menores ou iguais a este valor apdés o
treinamento. Isto significa que houve uma diminui¢do do nivel de burnout do Grupo TGS
apos o treinamento. Quanto aos valores minimo e maximo, houve um aumento de,
respectivamente 18,00 para 21,00 e de 72,00 para 75,00, podendo-se levantar a hipo6tese de
que se trata de valores discrepantes, os quais estdo muito longe dos demais. Porém,
considerando os valores do 1°. quartil e do 3°. quartil correspondentes a variavel MBI total,
observou-se novamente uma reducdo de 36,00 para 30,00 e de 60,00 para 48,00,
respectivamente, entre 0 momento Pré e PGs. Pode-se concluir, assim, que houve uma
reducdo do escore total de burnout do Grupo TGS, na comparagdo entre o tempo preé e pos-
treinamento.

Na mesma Tabela 10 e na Figura 10, observou-se que a mediana referente ao escore
total do MBI do Grupo TGSs diminuiu de 36,00 para 30,00, entre 0 momento Pré e Pos,
consequentemente 50% deste grupo possuia escores menores ou iguais a 36,00 antes de
treinamento, passando a escores menores ou iguais a 30,00 apds o treinamento. Isto
demonstra que houve uma reducdo do grau de burnout apés o treinamento. Enquanto para
esse escore total do MBI 0 Q1 no tempo Pré para o Grupo TGSs diminuiu de 30,00 para
24,00 no tempo Pds, 0 Q3 aumentou de 39,00 no Pré para 45,00 no Pos-treinamento. Os
valores minimos para 0 Grupo TGSs permaneceram estaveis para o Pré e Pds (21,00), mas
o valor maximo diminuiu de 65,00 para 59,00 com referéncia ao escore total do MBI.
Pode-se concluir que o Grupo TGSs teve uma diminui¢do no escore total do MBI, embora
em grau menor que o Grupo TGS.
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Tabela 10 - Comparacéo da variavel MBI Total entre grupos, antes (Pré) e depois (P0s)

do Treinamento para Gerenciamento de Stress

Grupo N Q1 Mediana Q3 Média DP  Minimo Maximo

TGS —Pre 15 36,00 48,00 60,00 47,60 1521 18,00 72,00
TGS-P6s 15 30,00 39,00 48,00 41,40 14,40 21,00 75,00
TGSs-Pré 11 30,00 36,00 39,00 37,55 11,79 21,00 65,00
TGSs—-P6s 11 2400 30,00 4500 3400 13,11 21,00 59,00
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Figura 10 — Comparacéo da variavel MBI Total entre grupos TGS e TGSs, antes (Pré) e

depois (P6s) do Treinamento para Gerenciamento de Stress

A Tabela 11 mostra os resultados dos escores do MBI somente para a dimensédo
Realizacdo Pessoal, por grupo e por tempo Pré e Pds-treinamento. Essa dimensao do MBI
é considerada um fator positivo que pode amenizar o burnout do individuo. Esses dados
sdo representados na Figura 11. O Grupo TGS, no tempo Pré-treinamento, teve mediana de
30,00 e no tempo Pos, 33,00, havendo, portanto, ampliacdo dessa dimensdo entre o tempo
Pré e Pds-treinamento. Considerando o escore minimo e 0 maximo, houve diminui¢cdo em
ambos, respectivamente de 21,00 para 18,00 e de 45,00 para 42,00; conseqlientemente, a
dimenséo Realizagdo Pessoal ndo melhorou entre 0 momento Pré e Pos-treinamento para o
Grupo TGS. Quanto aos valores dos quartis, 0 Q1 de 24,00 permaneceu igual entre o

tempo Pré e tempo Pds-treinamento para o Grupo TGS, enquanto que o Q3 teve ligeiro
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aumento do tempo Pré para tempo Pos: de 36,00 para 39,00. Praticamente ndo houve
aumento na Realizacdo Pessoal. Os resultados sofreram maior dispersdo no tempo Pos-
treinamento, para o Grupo TGS, com referéncia a essa dimenséo.

O Grupo TGSs, na dimensdo Realizacdo Pessoal do MBI, conservou a mesma
mediana no tempo Pré e Pos-treinamento. O TGSs apresentou Q1 de 33,00 quanto a
Realizacdo Pessoal no tempo Pre, aumentando para 35,00 no tempo Pds-treinamento;
porém, no Q3 houve diminuicdo de 42,00, no tempo Pré, para 39,00 no tempo Pdés. O valor
minimo do TGSs diminuiu de 33,00 para 30,00 quanto a Realizacdo Pessoal, enquanto o
valor méximo aumentou de 45,00 no tempo Pré para 48,00 no tempo Pds-treinamento.

Pela Figura 11 observa-se que, enquanto o Grupo TGS teve uma dispersdo maior no
tempo P6s do que no Pré-treinamento, o Grupo TGSs demonstrou ter dispersao menor no

tempo Pds, quanto a dimensao Realiza¢do Pessoal do MBI.

Tabela 11 - Comparacéo da variavel MBI — Realizacdo Pessoal entre grupos, antes (Pré) e

depois (P6s) do Treinamento para Gerenciamento de Stress

Grupo N Q1 Mediana Q3 Média DP Minimo Maximo

TGS - Pré 15 24,00 30,00 36,00 3120 6,97 21,00 45,00
TGS-P6s 15 2400 3300 39,00 31,40 8,09 18,00 42,00
TGSs—-Prée 11 33,00 36,00 42,00 37,18 4,29 33,00 45,00
TGSs-P6s 11 3500 36,00 39,00 3782 5,62 30,00 48,00
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Figura 11 — Comparacéo da varidvel MBI — Realizacdo Pessoal entre grupos TGS e TGSs,

antes (Pré) e depois (P6s) do Treinamento para Gerenciamento de Stress

A Tabela 12 e a Figura 12 apresentam os resultados da dimensdo Exaustéo
Emocional do MBI, por grupo e por tempo Pré e Pds-treinamento. O Grupo TGS
apresentou mediana de 27,00 no tempo Pré e 21,00 no tempo Pos-treinamento quanto a
Exaustdo Emocional, demonstrando diminuicdo nessa dimensdo entre o tempo Pré e Pés.
Quanto ao Q1, apresentou no tempo Pré 21,00, que se reduziu para 15,00 no tempo Pds
quanto & Exaustdo Emocional; também o Q3 apresentou leve diminuicdo entre tempo Pré e
Pds, de 30,00 para 27,00. Ja o valor minimo do Grupo TGS permaneceu igual entre tempo
Pré e Po6s (6,00), enquanto que o valor maximo aumentou de 51,00 no tempo Pré para
54,00 no tempo Pds-treinamento. Embora ndo tenha havido diminuicdo em todas as
medidas (mediana, Q1/Q3 e valores minimo e maximo), houve tendéncia a diminuicdo do
escore para Exaustdo Emocional do tempo Pré para P6s-treinamento, no Grupo TGS.

No Grupo TGSs, conforme pode ser observado nas mesmas Tabela 12 e Figura 12,
a mediana para a Exaustdo Emocional diminuiu de 24,00 no Pré-treinamento para 18,00 no
Pds-treinamento; o Q1 sofreu uma diminuicdo de 21,00 no Pré para 12,00 no Pds,
enquanto que o Q3 permaneceu 0 mesmo entre Pré e Pos-treinamento (24,00). Ja os
valores minimo e maximo tiveram reducdo entre antes e ap0s o0 treinamento,

respectivamente de 15,00 para 9,00 e de 45,00 para 40,00. Houve maior dispersdao nos
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resultados apds o treinamento para o Grupo TGSs, em relacdo a avaliacdo antes do
treinamento. Os resultados indicam que houve diminuicdo do escore Exaustdo Emocional

do MBI ap06s o treinamento, para 0 Grupo TGSs.

Tabela 12 - Comparacéo da variavel MBI — Exaustdo Emocional entre grupos, antes (Pré)

e depois (Pds) do Treinamento para Gerenciamento de Stress

Grupo N Ql Mediana Q3 Média DP Minimo Maximo

TGS - Pré 15 21,00 27,00 30,00 2580 10,13 6,00 51,00
TGS-P6s 15 1500 21,00 27,00 21,20 11,08 6,00 54,00
TGSs—-Prée 11 21,00 24,00 2400 2455 7,80 15,00 45,00
TGSs-PO6s 11 12,00 18,00 24,00 20,27 9,79 9,00 40,00
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Figura 12 — Comparacéo da varidvel MBI — Exaustdo Emocional entre grupos TGS e

TGSs, antes (Pré) e depois (Pds) do Treinamento para Gerenciamento de Stress

A Tabela 13 e Figura 13 mostram as varia¢cfes para 0s dois grupos entre a avaliacdo
antes e depois do treinamento quanto a dimensdo Despersonaliza¢do do MBI. Para o Grupo
TGS, a mediana da dimensdo Despersonalizagdo permaneceu a mesma — 3,00 — no tempo
Pré e Pos-treinamento. JA 0 Q1 e Q3 mostram diminuicéo, respectivamente de 3,00 no Pré

para 0,00 no Pds e de 9,00 no Pré para 6,00 no Pos-treinamento. Os valores minimo e
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maximo permaneceram 0s mesmos no tempo Pré e Pos, respectivamente 0,00 e 12,00, para
a Despersonalizacdo do Grupo TGS. A partir desses resultados pode-se afirmar que houve
diminuicao do escore de Despersonalizacdo apés o treinamento, para o Grupo TGS.

O Grupo TGSs, conforme resultados apresentados na Tabela 12 e Figura 12,
conservou, apo6s o treinamento, 0 Q1 e o valor minimo de 0,00, respectivamente, da
avaliacdo antes do treinamento, ou seja, ndo houve alteracdo. A mediana aumentou de 0,00
para 3,00 apos o treinamento do Grupo TGSs, para a dimensdo Despersonalizacdo, assim
como o valor maximo, que passou de 9,00 para 12,00, respectivamente antes e depois do
treinamento. No Grupo TGSs houve dispersdo maior nos escores antes do treinamento do
que apos, no que se refere aos 50% de valores dentro da caixa, com referéncia a
Despersonalizacao.

O fato de o Grupo TGSs ter apresentado escore 0,00 como valor minimo tanto no
tempo Pré quanto no Pds, e o Grupo TGS ter ficado com escore 0,00 como valor minimo
apos o treinamento, mostra que ambos 0S grupos tiveram baixos escores de
Despersonalizacdo, ficando a Exaustdo Emocional como dimensdo do burnout com escores

mais elevados.

Tabela 13 - Comparacéo da variavel MBI - Despersonalizacdo entre grupos, antes (Pré) e

depois (P6s) do Treinamento para Gerenciamento de Stress

Grupo N Q1 Mediana Q3 Média DP Minimo Maximo

TGS —Pre 15 3,00 3,00 9,00 500 419 0,00 12,00
TGS-Po6s 15 0,00 3,00 6,00 360 39 0,00 12,00
TGSs—-Prée 11 0,00 0,00 3,00 218 357 0,00 9,00
TGSs—-Po6s 11 0,00 3,00 6,00 355 3,75 0,00 12,00
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Figura 13 — Comparagdo da variavel MBI — Despersonalizacdo entre grupos TGS e TGSs,

antes (Pré) e depois (P0s) do Treinamento para Gerenciamento de Stress

Analise comparativa entre Pré e Pos-treinamento para variaveis
categoricas

Para as comparagdes entre o Pré e Pos-treinamento, para cada grupo, quanto as
variaveis categoricas (resultados do ISSL, MBI e Logo-Test), ndo foi preciso fazer
correcdo pelas covariaveis, uma vez que sdo feitas apenas intra-grupo. Foram utilizados os
testes de McNemar (para variaveis com duas categorias) e de simetria de Bowker (3
categorias). Resultaram duas diferencas significativas entre Pré e Pos-treinamento,
somente para 0 Grupo TGS: conforme mostra a Figura 14, houve reducéo significativa de
stress apoOs o treinamento (Teste de McNemar: y2=4,50; GL=1; p=0,034), assim como
diminuigdo significativa do escore de Exaustdo Emocional (Teste de McNemar: y2=4,00;
GL=1; p=0,046), de acordo com a Figura 15. Esse resultado quanto a diminuicdo da
Exaustdo Emocional do MBI apds o treinamento esta em concordancia com os resultados
do Grupo TGS demonstrados por meio de boxplots (especialmente Figura 12) no subitem

anterior.
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Figura 15 — Comparacdo entre Pré e Pds-treinamento do Grupo TGS quanto ao escore da

Exaustdo Emocional do MBI

As demais variaveis categdricas ndo apresentaram diferencas significativas entre

Pré e Pos-tratamento.

Analise qualitativa e comparacao entre Grupos TGS e TGSs

O relato pormenorizado das sessdes de treinamento com os Grupos TGS e TGSs
encontra-se no Anexo A.

Cada grupo mostrou-se diferente quanto a atitude diante de problemas escolares e
da vida em geral. O Grupo TGSs parece ter tido uma atitude de maior complacéncia diante
de situacbes escolares consideradas com envolvimento emocional intenso pelo Grupo

TGS, conforme demonstrado por verbalizacBes espontaneas das professoras durante o
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treinamento. As professoras do Grupo TGS discutiram com bastante envolvimento
problemas especificos com determinados alunos e reclamaram muito da falta de apoio da
direcdo para resolvé-los; ressentiram-se também da dificuldade em saber se os alunos
aprenderam ou ndo aquilo que era esperado deles. Ja as professoras do Grupo TGSs
enfatizaram bastante a necessidade de respeitar os préprios limites, de dar um tempo para
si mesmo, de dar importancia a auto-realizagdo como professor, mas também como pessoa.
Pareciam ter uma atitude mais individualista, maior preocupa¢do consigo proprias como
pessoas, do que as professoras do grupo TGS, mais angustiadas com problemas escolares.
As diferencas observadas entre os dois grupos podem ser decorrentes da idade e tempo de

servigo, maiores entre as professoras do Grupo TGSs.

SINTESE DAS SESSOES DO GRUPO TGS

O grupo TGS, por ser um grupo com experiéncia de magistério menor, em relagédo
ao grupo TGSs, apresentou muitos questionamentos e angustias em relacdo a problemas de
ensino e como resolvé-los da melhor forma possivel. No préprio grupo houve trocas

freqiientes, fornecendo as participantes muitas sugestdes para uso em sala de aula.

Desde o inicio houve bom entrosamento entre 0 grupo e as participantes se
mostravam a vontade para a troca de experiéncias. O tempo parecia passar muito rapido e o
grupo se surpreendia quando o horério estava terminando. Houve muitas manifestacdes
voluntarias sobre pequenas mudancas de comportamentos que foram sendo feitas em
decorréncia dos assuntos abordados durante o treino.

As participantes comentaram Vvarias vezes que a aplicacdo de testes e inventarios,
com o fornecimento individual e coletivo dos resultados, e os comentérios a respeito,
ajudou muito para aumentar seu auto-conhecimento e a tomada de consciéncia de que

precisavam mudar algo em suas vidas.

SINTESE DAS SESSOES DO GRUPO TGSs

O fato de este grupo ser constituido de professoras com média de idade mais
elevada e maior tempo de experiéncia de magistério do que o grupo TGS talvez explique
uma maior tranquilidade (ou indiferenca?) diante de problemas escolares que possam
causar stress, enfatizando em decorréncia mais o stress pessoal e familiar nas discussoes.
Desde o inicio do treino para este grupo foi abordada a questdo da “busca do sentido na

vida e no trabalho” e esse sentido que existe sempre, mas precisa ser percebido a cada
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momento, passou a ser freqiientemente mencionado nos exemplos e vivéncias. Também o0s
valores e os conflitos dai decorrentes ocuparam bastante espaco.

No inicio, este grupo demorou mais para se integrar e se sentir a vontade do que o
grupo TGS. Especialmente para este grupo, que teve o mesmo tempo de treinamento do
Grupo TGS, o tempo foi curto para abordar, além do treinamento cognitivo-
comportamental, os principais pontos da logoterapia ligadas a questdo do stress. Com o
andamento do treinamento, também este grupo passou a se sentir a vontade e a troca de

vivéncias foi intensa.
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DISCUSSAO

Na amostra estudada, foi significativa a relagdo entre o stress, avaliado tanto em
relacdo a sua presenca ou auséncia, quanto ao nimero de sintomas, e o sentido da vida das
professoras: houve maior frequéncia de professoras com stress entre as com menor
percepcao de sentido. Conforme Weiss (1999) verificou empiricamente, o sentido da vida
torna a pessoa resistente ou resiliente ao stress, sendo, portanto, um fator de protecéo e
uma garantia de melhor saude mental. Da mesma forma, Tausch (2001) afirma que ver
sentido no trabalho que se realiza, na instituicdo a qual se pertence e no produto ou servico
que se oferece, reduz a vulnerabilidade ao stress e melhora o desempenho. O sentido
costuma ser encontrado principalmente através da realizacdo de valores. Como 0s cinco
valores mais importantes declarados pela amostra foram auto-respeito, seguranca da
familia, equilibrio interior, sabedoria e felicidade, podemos supor que essas professoras
estejam ativamente engajadas em perseguir e realizar de diferentes maneiras esses valores
na sua vida e no seu trabalho.

A avaliacdo da amostra quanto ao sentido percebido se refere a vida em geral,
porém, pode-se supor que parte desse sentido da vida esteja ligada também ao sentido
percebido no trabalho, ja que este constitui para as professoras participantes uma atividade
a qual dedicam diariamente um tempo consideravel. Embora o trabalho do professor possa
ser desgastante e cansativo, oferece possibilidades de realizacdo de sentido pelas suas
proprias caracteristicas: trabalho de ciclo longo que permite acompanhamento constante de
seu “produto”, que é o aluno e sua formacdo; trabalho com relativa autonomia
possibilitando o desenvolvimento do potencial do professor de acordo com suas
caracteristicas, interesses e aptiddes pessoais; profissdo de ajuda cuja esséncia € a auto-
transcendéncia, ou seja, auxiliando o aluno em sua busca de conhecimento e formacao, o
professor realiza um sentido importante. Essas inimeras interagcdes e atividades com
criangas, jovens e adultos constituem oportunidades para a realizagdo dos trés tipos de
valores de acordo com a logoterapia — aquilo que se coloca no mundo, o que dele se recebe
e 0 que é preciso mudar na atitude pessoal diante de circunstancias negativas. Para que a
pessoa possa conseguir realizar esses valores é preciso que esteja nela presente uma dose
saudavel de stress, possibilitando a noodindmica — 0 movimento em dire¢do ao sentido. O

que deve ser combatido € o stress excessivo que acaba se tornando prejudicial para o
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organismo, impedindo inclusive que a pessoa possa perceber o sentido na sua vida e no seu
trabalho.

Assim, a relacdo significativa inversa entre stress mais elevado (ou baixo) e menor
(ou maior) realizagdo de sentido, encontrada empiricamente na amostra estudada, confirma
0 pressuposto da logoterapia de que a realizacdo de sentido da vida reduz o stress
patoldgico.

A amostra estudada, exclusivamente feminina, composta de vinte e oito professoras
do ensino fundamental, constitui recorte do perfil habitual do professorado nesse nivel,
tanto em escolas particulares quanto pablicas. As professoras da amostra, na sua maioria,
sdo casadas, tém filhos, estdo com quase quarenta anos de idade em média, e trabalham
mais de quarenta horas semanais, entre horas na escola e tempo dedicado ao trabalho que
levam para casa. Mais da metade das professoras (64,3%) apresenta stress,
predominantemente na fase de resisténcia, resultado semelhante aquele obtido por Rossa
(2003). Quanto ao stress percebido no trabalho, exatamente a metade da amostra disse
sentir o trabalho “muito estressante” e quase trinta por cento “muitissimo estressante”.
Esse resultado estd bem acima daquele obtido ha aproximadamente vinte anos atras com a
mesma escala, na mesma comunidade e com amostra semelhante (Reinhold, 1984), quando
as categorias “muito” e “muitissimo” conjuntamente alcancaram apenas cinglienta por
cento. Parece que atualmente o trabalho passou a ser sentido pelas professoras como bem
mais estressante do que antigamente, talvez em funcdo das maiores exigéncias de tempo,
empenho e dedicacdo por parte das escolas.

Quase metade da amostra revelou burnout ou tendéncia ao burnout, resultado
consistente com o encontrado entre professores por Codo (2000). O nivel de realizacdo de
sentido interior da amostra de professores esta dentro da média para a populagdo em geral
(Lukas, 1986): um quarto da amostra apresentou realizacdo de sentido &tima,
aproximadamente metade, realizacdo de sentido na meédia, e os restantes, méa realizacéo
interior de sentido.

O arrocho salarial da categoria ao longo dos anos obrigou o professor a dar um
nimero excessivo de aulas, e o proprio tipo de trabalho de professor exige dele um bom
numero adicional de horas de trabalho de preparacéo e correcdo em casa. No entanto, nao
foi o elevado nimero de horas de trabalho das professoras da amostra, ou, para algumas, 0s
longos anos de trabalho na profisséo, que se revelaram significativos em relacdo ao stress

excessivo apresentado pelas professoras.
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Entre as varias caracteristicas demograficas da amostra estudada, apenas uma se
correlacionou significativamente com o stress: mulheres casadas e separadas revelaram
stress significativamente mais elevado que mulheres solteiras. Esse resultado pode ser
entendido em relagdo a evolucdo profissional das mulheres na sua luta emancipatoria,
especialmente em relagdo ao trabalho de professor(a).

Historica e socialmente, no processo de emancipacdo das mulheres, ser professora
foi considerada a primeira profissdo académica apropriada para as mulheres. Inicialmente
era uma atividade destinada primordialmente as mulheres solteiras, aquelas que ndo tinham
conseguido constituir uma familia, e precisavam trabalhar para seu proprio sustento, na
auséncia de uma retaguarda financeira familiar. Além disso, alegava-se que a atividade de
educar criancas poderia dar vazdo a sua maternidade reprimida ou frustrada, a sua
afetividade que de outra forma ndo seria canalizada. Assim, a regra geral era que, ao casar-
se, a mulher abandonava seu trabalho de professora e permaneciam na profissdo somente
as “solteironas”. Em alguns paises, havia até um impedimento legal para que mulheres
casadas exercessem ou continuassem exercendo essa profissdo. Com o passar do tempo,
porém, independentemente de seu status marital, a mulher passou a entrar para 0 mundo de
trabalho em igualdade com os homens. No entanto, esse trabalho, exercido na maior parte
das vezes em tempo integral, acarretou para as mulheres uma maultipla jornada de trabalho,
com 0s varios papéis simultaneos que elas passaram a exercer: profissional, esposa, mée,
dona de casa, cuidadora de pais idosos. E por outro lado, os homens foram (e continuam
sendo) lentos para incorporar e exercer papéis domésticos adicionais, acreditando que suas
tarefas estariam plenamente cumpridas ao trazerem para casa o0 salario necessario para o
sustento da familia. Os homens podem, assim, concentrar seus esforcos primordialmente
na sua carreira profissional, pois as mulheres continuam exercendo, em grande parte, 0
trabalho de casa e os cuidados com os filhos, juntamente com suas atividades profissionais.

O maior grau de stress das mulheres casadas pode ser entendido, assim, em funcéo
de seus encargos multiplos e exigéncias duplicadas diante da conjugacdo da vida doméstica
com a profissional. Os diversos papéis exigidos da mulher freqientemente entram em
conflito e deixam-na insegura. Acrescente-se a isso a exigéncia que freqlientemente a
propria mulher faz a si mesma de ter que ser perfeita em tudo, de ser uma “supermulher”,
de aceitar sem questionamento todas as incumbéncias de esposa, méde, dona-de-casa e
profissional em tempo integral. Parece que a mulher tem dificuldade em delegar parte das
tarefas as outras pessoas que com ela convivem na constelacdo familiar — filhos e marido —

acumulando muitas vezes uma carga sobre-humana. Essa carga pesada e 0 stress excessivo
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no casamento podem ter, porém, conseqiiéncias desastrosas para a mulher, que reage com
raiva e depressdo, com repercussdes devastadoras em seus sistema cardiovascular (Orth-
Gomer, 2002).

Uma diferenca de género ao lidar com a interacdo diddica no casamento
(Bodenmann e Perrez, 1991, apud Weiss, 1999) pode acarretar stress adicional: os homens
ignoram mais freglientemente sinais, especialmente de ordem emocional, das parceiras de
que algo ndo estd bem, que a mulher esta insatisfeita, irritada, sobrecarregada. A
dificuldade de os homens captarem e entenderem o estado emocional da mulher, a recusa
frequente deles de “discutirem a relacdo”, e a comunicacdao deficitaria dai decorrente
constituem aspectos também levantados por Cipriano (2002) ao abordar o stress
tipicamente feminino ligado aos relacionamentos afetivos. Weiss (1999) esclarece que o
“stress diadico” pode ser direto, constituido por estressores internos ou externos a diade e
que afetam diretamente ambos os parceiros, ou indireto, quando o stress individual néo
resolvido se transfere para a area diadica. E possivel afirmar que a parcela de professoras
casadas da amostra estudada padecem tanto de stress diadico direto, quanto indireto. E
devido a dificuldade de comunicacéo entre os casais, de modo geral, parece ndo haver um
esforco comum da diade para reduzir o stress diadico e restituir a harmonia na relagéo;
talvez esta seja mais uma tarefa que, implicitamente, caberia exclusivamente a mulher.

A mulher, por sua vez, por achar que tem obrigacao de dar conta de todas as tarefas
que seus papéis multiplos dela exigem, costuma negar seus proprios limites e ignorar suas
necessidades de descanso, de um tempo para si propria, de um espaco sé para ela. O seu
papel arquetipico de “cuidadora”, de achar que sempre tem que estar se doando para
alguém ou algo, contribui mais ainda para que ela se sinta culpada quando trabalha fora e
ndo tem como se dedicar totalmente aos filhos; a reagdo da mulher, neste caso, pode ser de
uma dedicacdo e desempenho totalmente além de seus limites, dentro de casa e no
trabalho. Embora hoje a mulher j& se dé o direito de afirmar e declarar seus proprios
desejos com mais freqiéncia, ainda lanca mdo do mecanismo de defesa da negacédo
(Freudenberger & North, 2000): afasta 0 mal-estar fisiologico e psicoldgico e faz de conta
para 0s outros e para si propria de que ndo se sente frustrada, ameacada, irritada,
estressada, esgotada. Parece que, de tanto a mulher exercer seu papel de cuidadora e ajudar
0s outros, ela tem dificuldade em pedir socorro para si prépria. Assim, a comunicacdo com
seu ambiente social quanto a sobrecarga a que esta exposta fica novamente prejudicada e o

entorno social muitas vezes ndo percebe que a mulher, mée ou parceira, precisa de ajuda.
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Ao relatarem suas fontes de stress no trabalho, as professoras da amostra
relacionaram problemas de indisciplina e falta de limites dos alunos como fatores
preponderantes, resultados que estdo em concordancia com outros levantamentos sobre
fontes de stress do professor realizados na mesma comunidade (Reinhold, 2003). Quanto
as fontes de stress “fora do trabalho”, os depoimentos ipsis litteris das professoras da
amostra ilustram bem o stress familiar e a rotina estressante da mulher casada:
“reclamacdo do marido, exigindo atencdo”; crianca reclamando atencdo sem vocé poder
atender”; “discussdo com mae, sogra, filhos”; “pessoas mal humoradas na familia”;
“problemas familiares”; “repetir sempre a mesma coisa para os filhos, sem retorno”;
“excesso de compromissos”; “excesso de atribuicdes no cotidiano”; *“sobrecarga de
atividades™; “viver no relogio”; “cobranca da familia”; “ndo conseguir delegar poderes”;
“sd ter homens em casa”; “muita responsabilidade durante o dia, ndo possuindo tempo
suficiente para tudo”; “correria com os afazeres domésticos”; “o papel da mulher esta
sobrecarregado frente ao cotidiano” (Anexo G-5).

Da amostra de vinte e oito professoras, dezenove eram casadas e apenas trés
separadas e com filhos. Percebeu-se durante as sessdes de treinamento com as professoras
que as separadas apresentavam pelo menos o mesmo numero de fontes de stress das
casadas, se ndo mais, pois além das tarefas e responsabilidades habituais que ndo tinham
mais com quem compartilhar, as professoras com filhos ainda menores tém que
administrar as visitas do pai, discutir assuntos diversos com ele e levar/ buscar os filhos
pequenos para/na casa do pai. No caso da amostra estudada, a separacdo nao parece ter
trazido diminuicdo de stress doméstico; acrescente-se a isso o fato de a mulher separada,
em pequenas cidades brasileiras do interior, ainda sofrer todo tipo de discriminacéo,
preconceitos e restricbes em suas atividades, o que pode constituir stress adicional.

Seis professoras da amostra eram solteiras, a maioria morando com suas respectivas
familias de origem. Isto permite supor que elas estejam relativamente livres de stress
ligado a responsabilidades e tarefas domésticas, tais como cozinhar, ir ao supermercado,
etc. Assim, o fato de a maioria das professoras solteiras dessa amostra ndo morarem
sozinhas, podendo contar com a retaguarda da familia e sendo poupadas de excesso de
encargos domésticos, pode explicar em parte 0 menor grau de stress sentido por elas.

O objetivo dessa pesquisa nao foi investigar diferencas no nivel de stress ligadas ao
estado civil, nem ao género; assim, durante o trabalno com os grupos ndo se focou a
atencdo em levantar dados que pudessem explicar melhor o resultado acidentalmente

obtido de que o stress € maior entre professoras casadas/separadas do que solteiras. Séo,
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portanto, apenas hipdteses explicativas as levantadas nos pardgrafos anteriores para
compreender o resultado obtido. Torna-se necessario efetuar novas verificacbes que
pudessem corroborar esses resultados e explica-los melhor, assim como usar amostras
também de professores do sexo masculino para verificar qual a influéncia do género e do
estado civil sobre o stress experienciado.

Na amostra estudada, houve correlacdo consistente entre stress e algumas
dimens6es do burnout, conforme avaliado pelo MBI. Assim, verificou-se que quanto maior
0 nimero de anos de trabalho como professor, maior tendia a ser a dimenséao da realizagdo
pessoal do professor, esta definida por Maslach e Leiter (1999) como sendo o sentimento
de competéncia e realizacdo bem sucedida no trabalho. E de se supor que, se um
profissional exerce o0 mesmo trabalho por longos anos, nele permaneceu porque tem gosto
por ele, e pela pratica e experiéncia crescentes, passa a ser cada vez mais competente no
que faz, aumentando sua sensacdo de estar realizando um bom trabalho. Houve também
correlagdo entre o numero de sintomas de stress da amostra e a dimensdo de
despersonalizacdo do burnout, definida como atitudes insensiveis e impessoais diante do
aluno. Quanto maior o numero de sintomas de stress que as professoras apresentaram,
maior foi também seu sentimento de despersonalizacdo. Parece que o desgaste provocado
pelo stress crénico ndo deixa espago para que o professor possa se dedicar integralmente
ao seu aluno, deixar de lado suas preocupacdes pessoais e engajar-se exclusivamente no
trabalho, durante o tempo que permanece na escola. Ao invés de representar um desafio a
sua competéncia pedagdgica e afetiva, 0 aluno passa a ser um estressor incbmodo ao qual o
professor se dedica com mé vontade e distanciamento.

Os resultados da amostra estudada com referéncia a associa¢do entre stress e
burnout sdo semelhantes aos encontrados por Rossa (2003, p. 78), que observou
associacao entre ambas as sindromes. Convém lembrar que existem diferencas
significativas entre as duas sindromes: enguanto o stress consiste numa sindrome de
adaptacdo a estressores internos e externos, o burnout € uma sindrome de desajuste entre o
individuo e seu trabalho, principalmente quando este envolve relacionamento constante e
intenso com pessoas. Os comportamentos e sentimentos sdo diferentes em ambas as
sindromes: no stress as emog¢fes tornam-se exacerbadas, no burnout, embotadas, com
predominancia de perda de ideais, entusiasmo e esperanca; parece que na pessoa com
stress predomina 0 compromisso em excesso, na pessoa com burnout, 0 descompromisso;
a exaustdo do stress afeta mais a energia fisica, a exaustdo do burnout, a motivacao e a

energia psiquica. O stress crénico no trabalho pode levar ao burnout e contribuir para seu
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surgimento, mas ndo necessariamente, pois depende de caracteristicas intrinsecas de cada
individuo (Rossa, 2003).

A avaliacdo da eficacia dos dois tipos de Treinamento para Gerenciamento de
Stress foi feita por meio de correlagdes intragrupo e intergrupo.

Considerando cada grupo separadamente, antes e depois da intervencdo pelo
Treinamento para Gerenciamento de Stress, o grupo TGS, com abordagem somente de
técnicas cognitivo-comportamentais, obteve resultados melhores ap6s o treinamento em
suas trés variaveis avaliadas: aumentou a realizacéo de sentido das professoras, diminuiu o
numero de professoras com stress e melhorou significativamente o escore do MBI total,
isto €, a medida total do burnout, englobando seus trés aspectos - exaustdo emocional,
despersonalizacdo e realizacdo pessoal. Como em muitos outros relatos de intervencédo
(Kretschmann, 1997; Lipp, 2003b; Rudow, 1997), a abordagem cognitivo-comportamental
de treinamento para redugdo de stress confirmou-se como sendo eficaz e, por um
mecanismo de spillover (Weiss, 1999), parece ter afetado positivamente também a
realizacdo de sentido e o nivel de burnout da amostra estudada. Provavelmente o stress
existente estava ofuscando o sentido da vida presente nas professoras da amostra, e mesmo
que durante o treinamento ndo foi abordada a questdo do sentido, pode ser que este tenha
aflorado em funcéo da reducéo do stress e burnout.

Jad o0 grupo TGSs, aquele que teve em seu treinamento incluidas estratégias
consideradas eficazes para a ampliacdo de realizacdo de sentido, apresentou resultados
apenas ligeiramente melhores ap6s o treinamento: aumentou levemente a realizacdo
interior de sentido e as professoras que apresentaram burnout antes do treinamento
reduziram-no para “tendéncia ao burnout” na avaliacdo apds o treinamento; quanto a
existéncia ou ndo de stress, 0 escore antes e ap0s o treinamento permaneceu exatamente 0
mesmo, ou seja, o0 grupo que foi submetido a abordagem cognitivo-comportamental,
acrescida de estratégias de busca de sentido, parece nao ter reduzido seu stress. Esse
resultado pode estar ligado as caracteristicas desse grupo; embora a alocacdo, para um ou
outro grupo, das professoras que se inscreveram para participar do treinamento tenha sido
feito aleatoriamente, cada grupo acabou apresentando caracteristicas especificas. Essa
diferenca fez necessario inclusive um tratamento estatistico especial dos dados para
possibilitar a comparacdo intergrupo.

A principal discrepancia entre os dois grupos que receberam treinamento
diferenciado se refere a idade e ao tempo de servico: o grupo TGSs, com abordagem

conjunta da terapia cognitivo-comportamental e da logoterapia, foi composto por um grupo
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de professoras significativamente mais idoso e com mais anos de trabalho como professor.
Além disso, talvez em funcdo exatamente dessas duas variaveis, esse mesmo grupo
revelou, antes mesmo do treinamento, um grau de burnout significativamente menor que o
grupo TGS, aquele que posteriormente foi submetido a um treinamento com abordagem
somente cognitivo-comportamental. Para que pudesse ser feita uma comparagdo
intergrupos, essa diferenca entre grupos quanto a idade e tempo de servico foi neutralizada
estatisticamente por meio de uma anélise de covariancia.

Houve ainda diferenca entre os dois grupos quanto a existéncia ou ndo de stress
antes do treinamento: o grupo TGS apresentou 73,33% das professoras com stress,
enguanto que no grupo TGSs apenas 54,55% delas revelaram stress. Pode-se supor que,
como o grupo TGS apresentou mais professoras com stress antes da intervencdo, o impacto
produzido pelo Treinamento para Gerenciamento de Stress foi maior no grupo TGS que no
TGSs, reduzindo para 33,33% 0 nimero de professoras com stress. Ja no grupo TGSs,
apos o treinamento a mesma porcentagem de professoras (54,55%) continuou apresentando
stress.

Comparando os dois grupos com treinamento diferenciado, antes e depois do
treinamento, constatou-se que, globalmente, ambos 0s grupos apresentaram menor grau de
burnout apos o treinamento, assim como reducdo da dimenséo de exaustdo emocional do
burnout. No grau de burnout total, o grupo de abordagem complementar com logoterapia
revelou reducdo do burnout em grau menor que o grupo exclusivamente com abordagem
cognitivo-comportamental. Nas trés dimensdes que compdem o teste MBI de burnout, os
resultados revelaram-se inconsistentes. Quanto a realizacdo pessoal, dimensdo positiva e
redutora do burnout, ambos 0s grupos tiveram ligeiro aumento pos-treinamento. Quanto a
exaustdo emocional, ambos 0s grupos reduziram-na apos o treinamento, embora 0 grupo
combinando abordagem cognitivo-comportamental e logoterapica tivesse uma redugdo
maior que 0 grupo apenas com abordagem cognitivo-comportamental. E na dimenséo de
despersonalizacdo, enquanto o grupo cognitivo-comportamental apresentou diminuicédo, o
grupo cognitivo-comportamental-logoterapico, ao contrario, teve um aumento.

Os resultados parecem sugerir que ambos os tipos de treinamento revelaram-se
eficazes para reduzir o burnout dessa amostra de professoras em algumas de suas
dimensdes.

Quanto ao stress, somente 0 grupo TGS, de abordagem exclusivamente cognitivo-
comportamental, revelou reducdo significativa do nimero de professoras com stress apds o

treinamento. O grupo TGSs, aquele com abordagem adicional de logoterapia, mas que teve
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igualmente a mesma abordagem cognitivo-comportamental como base do treinamento, néo
apresentou variacdo significativa quanto ao stress entre a avaliacdo antes e depois da
intervencéo.

E quanto a realizacdo de sentido, em ambos os grupos, considerando o pré e pos-
teste, ndo houve diferenca significativa, ou seja, o treinamento parece néo ter tido efeito
sobre essa variavel, nem mesmo no grupo TGSs, no qual a questdo do sentido foi
explicitamente tratada de modo teérico e pratico, através de diversas estratégias de
dindmica de grupo.

Um fator responsavel por essa falta de impacto do treinamento com relagdo a
questdo do sentido parece ter sido o reduzido tempo planejado e efetivamente utilizado
durante o treinamento para tratar da teoria e pratica de busca de sentido conforme a
logoterapia. Das oito sessdes, de duas horas cada uma, num total de dezesseis horas de
treinamento, aproximadamente vinte minutos de cada sessdo foram dedicados a conteddos
logoterapicos, totalizando duas horas e meia utilizadas para a conscientizacdo quanto ao
sentido durante todo treinamento. Qualquer curso de introducdo a logoterapia, apenas para
delinear os pontos principais da teoria, ndo costuma ter duracdo inferior a oito horas.
Assim, o tempo reservado para questdes de logoterapia pode ter sido suficiente para uma
conscientizacao inicial a respeito da importancia da realizacdo do sentido para uma vida
menos estressante, mas ndo conseguiu produzir mudanca real nas atitudes das professoras
do grupo TGSs.

Além disso, as técnicas cognitivo-comportamentais sdo mais tangiveis e concretas
em sua aplicacdo préatica do que os aspectos mais metafisicos ligados a questédo do sentido,
que parece levar maior tempo de reflexdo e exposicdo a teoria e pratica para que
efetivamente possa levar a uma modificagédo de atitudes e comportamentos.

Um terceiro fator a ser levado em consideracdo na analise dos resultados do
treinamento utilizado para o grupo TGSs, com abordagem de sentido, parece ser a
composicao do préprio grupo, constituido por professoras com média de idade e tempo de
servico significativamente superiores as do grupo TGS, somente com abordagem
cognitivo-comportamental. Também quanto as outras variaveis testadas, o grupo TGSs
revelou mudangas menos significativas em relacdo as do grupo TGS, talvez em funcéo de
habitos ja mais arraigados e menor disposi¢do para procurar e enfrentar mudancas; ja em
pessoas mais novas, a resisténcia a mudanga costuma ser menor e a busca de inovagoes,
maior. Além disso, as inquietacBes pedagdgicas do grupo com média de idade menor e

menos anos de trabalho como professor foram mais freqlentes e constantes do que no
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grupo com mais idade e mais tempo de servigo, criando-se no primeiro grupo uma
motivacdo maior para buscar no Treinamento para Gerenciamento de Stress novas
alternativas que pudessem, de fato, fazer uma diferenca na vida principalmente profissional
das professoras do grupo.

Para verificar a eficacia do treinamento com abordagem de sentido recomenda-se
elaborar um planejamento em que pelo menos oito horas possam ser dedicadas a questdes
logoterapicas, de busca de sentido e clarificacdo de valores.

Recomenda-se ainda que amostras maiores e de ambos 0s sexos sejam submetidas
aos dois tipos de treinamento para que se possa chegar a resultados mais conclusivos
quanto aos objetivos desse trabalho experimental, especialmente aquele objetivo que se
propunha verificar se a inclusdo de uma abordagem logoterapica tornaria o treinamento
para controle de stress mais eficaz. Diante do resultado significativo dessa amostra de que
houve maior freqiiéncia de professoras sem stress entre as com maior realizacdo de
sentido, € provavel que, incluindo no treinamento de prevencdo de stress questdes ligadas
ao sentido, e reservando mais tempo para esses contetdos de sentido, o sentido da vida
dessas pessoas seria ampliado e, conseqlientemente, o nivel de stress poderia ser tdo ou
mais reduzido quanto utilizando apenas técnicas cognitivo-comportamentais.

Em virtude de muitos fatores estressores no trabalho dessas professoras estarem
ligados a indisciplina e ao desinteresse dos alunos, bem como a falta de entrosamento entre
pais e escola, uma maior comunicacdo e interacdo familia-professores/escola certamente
ajudariam a reduzir esses fatores estressantes em sala de aula; dessa forma, poderia haver
uma maior aproximacao entre os valores familiares e aqueles proferidos pela escola e seus
professores; os valores dos pais seriam endossados pelos professores e vice-versa.

Em vista dos resultados deste estudo recomenda-se também que sejam incluidas
nos cursos de formacdao e capacitacdo de professores teorias e préaticas para aprender a lidar
com o stress ocupacional, conscientizando o futuro professor sobre 0s riscos ocupacionais
de sua profissdo. Assim, a probabilidade de o professor desenvolver stress patologico
poderia ser reduzida, possibilitando maior equilibrio emocional do professor e melhor

qualidade de ensino para o aluno.
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CONCLUSAO

A amostra de professoras apresentou stress e burnout elevados. A realizacdo de
sentido esteve associada de forma inversamente proporcional ao stress, ou seja, houve
maior frequéncia de professoras com stress entre as com menor percepcdo de sentido.
Assim, a percepcdo de sentido na vida e no trabalho parece constituir fator de protecédo
contra 0 stress excessivo.

Embora ndo constituisse objetivo desta pesquisa verificar o stress em relacdo ao
estado civil da amostra estudada, constatou-se numero significativamente maior de
professoras com stress entre as casadas e separadas, do que entre as solteiras,
presumivelmente devido aos multiplos papéis que as professoras casadas e separadas
desempenham na vida pessoal e no trabalho.

O grupo submetido ao treinamento para gerenciamento de stress com abordagem
exclusivamente cognitivo-comportamental reduziu significativamente o nivel de stress e de
burnout e aumentou a realizacdo interior de sentido das participantes, mostrando-se
altamente eficaz. O grupo que recebeu treinamento semelhante, mas com inclusdo de
abordagem logoterapica, apresentou melhora ap6s a intervencdo quanto as variaveis
testadas, mas em grau significativamente menor que o grupo com abordagem cognitivo-
comportamental apenas. A diferenca desses resultados pds-treinamento pode estar ligada
as caracteristicas diferenciadas dos dois grupos em que a amostra foi dividida, pois
aleatoriamente, no inicio do treinamento, no grupo que receberia treinamento com
abordagem de sentido, foram incluidas professoras com idade mais elevada e mais tempo
de servico do gue no grupo somente de abordagem cognitivo-comportamental. Além disso,
0 grupo que foi submetido a treinamento somente com abordagem cognitivo-
comportamental apresentou maior nimero de professoras com stress antes do inicio do
treinamento, tornando maior o impacto desse treinamento para reducdo do stress.

Os resultados desse trabalho sdo aplicaveis na area educacional, permitindo a
inclusdo de medidas preventivas quanto ao controle de stress e burnout em cursos de
formacdo e capacitacdo de professores. Para intervencdes clinicas junto a professores,
quando o stress e burnout ja atingiram dimens@es patoldgicas, 0s aspectos levantados neste
trabalho podem fornecer melhor compreensdo dos fatores estressores no trabalho de
professores, bem como recursos terapéuticos adicionais para o tratamento do stress e

burnout.
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ANEXO A

CARACTERIZACAO DOS GRUPOS E RELATO DAS SESSOES DE
TREINAMENTO PARA GERENCIAMENTO DE STRESS

CARACTERIZACAO DO GRUPO TGS E RELATO DAS SESSOES

CARACTERIZACAO DO GRUPO TGS

De acordo com a Tabela A-1, o Grupo TGS é composto por 15 professoras, com
idades variando de 22 a 52 anos e média de 35,4 anos. Trabalham em média 31,6 horas por
semana na escola, mais 9,6 horas semanais para preparacdo e corre¢cdo em casa, totalizando
41,1 horas semanais dedicadas ao trabalho para a escola. A média de anos de trabalho do

grupo é 13,6 anos.

Tabela A-1 — Dados biograficos do Grupo TGS

Partici- Idade Estado Tem Escola Nivel Horas trabalho Anos Formacao

pante civil  filhos Escola Casa Total Trab. Mag. Sup. TipoS

G1-1 39 Soltt Nédo Est. F.1 25 8 33 15 Sim Sim P/M
G1-2 27 Solt. Nao Est. F.1/2 55 5 60 8 Sim Sim L/P
G1-3 36 Cas. Ndao Est. F.1 40 12 52 16 Sim Sim L/P
G1l-4 37 Cas. Sim Est. F.1/2 ** kel ** 1 Sim Sim P
G1-5 22 Solt. Né&do Part. F.1 25 5 30 6 Sim Sim P
G1-6 38 Cas. Sim Part. F.1 18 18 36 20 Ndo Sim L
G1-7 33 Cas. Sim Part. F.1/72 40 10 50 13 Nao Sim H/G
G1-8 25 Cas. Nao Part. F.1/2 40 14 54 6 Sim Sim P
G1-9 25 Cas. Nao Part. F.1/2 19 3 22 7 Sim Sim L
G1-10 34 Cas. Sim Est. F.1 30 30 60 11 Sim Sim Pr/P
G1-11 50 Cas. Sim Est. F.1 25 14 39 23 Sim Sim P
G1-12 38 Cas. Sim Est. F.1 25 5 30 16 Sim Sim P
G1-13 52 Cas. Sim Est. F.1 30 2 32 18 Sim Sim P
G1-14 41 Unest Sim Est. F.1 30 4 34 19 Sim Sim P
G1-15 34 Solt. Sim Est. F.2 40 4 44 11 Sim Sim L/D
Média 35,4 * * * * 316 96 41,1 136 * * *

* resultados detalhados na tabela ... a seguir

** variavel, por ser professora eventual

Legendas:

Estado civil: Cas.=casada; Solt.=solteira; Un est=unido estavel.

Escola: Est.=estadual; Part.=particular.

Nivel: F.1=Fundamental 1 (Séries 1-4); F.2=Fundamental 2 (Séries 5-8); F.1/2=
Fundamental 1 e 2.

Formacao: Mag.=Magistério (antigo Normal); Sup=Superior.
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TipoS= Tipo de curso superior: P=Pedagogia; L=Letras; H=Historia; G=Geografia;
D=Direito; Pr=Processamento de Dados; M=Matematica.

Pela Tabela A-2 verifica-se que 73% do GTS sdo professoras casadas ou vivem em
unido estavel, sendo que 6% tém filhos. A maioria trabalha em escola estadual (67%). No
ensino fundamental 1 (1°. a 4% séries) trabalham 67% das professoras. Quanto a formagao,
todos tém curso superior; algumas professoras tém mais de um curso superior. A maioria
das professoras cursou o curso superior de Pedagogia (73%). O grupo tem, portanto, uma
boa formacdo basica em educacdo, considerando-se, além disso, que 87% cursaram o

magistério (antigo normal).

Tabela A-2 - Grupo TGS - Dados biogréaficos: freqiiéncia e porcentagem de variaveis

Estado civil Frequéncia %
Solteira 4 27
Casada (incl. unido estavel) 11 73
Separada 0 0
Filhos Frequéncia %
Sim 9 60
Né&o 6 40
Escola Frequéncia %
Estadual 10 67
Particular 5 33
Estadual + Particular 0 0
Nivel escola Frequéncia %
Fundamental 1 (Séries 1-4) 10 67
Fundamental 2 (séries 5-8) 5 33
Fundamental 1 + 2 0 0
Formacao Frequéncia %
Magistério 13 87
Superior 15 100
Tipos de ensino superior *
- Superior: Pedagogia 11 73
- Superior: Letras 5 33
- Superior: Direito 1 7
- Superior: Proc. Dados 1 7
- Superior: Histéria 1 7
- Superior: Geografia 1 7
- Superior: Ciéncias 0 0
- Superior: Ciéncias Sociais 0 0
- Superior: Ed. Artistica 0 0
- Superior: Matematica 1 7

* Algumas professoras concluiram mais de um curso superior
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O questionario de dados biograficos incluia uma pergunta sobre o stress percebido
no trabalho das professoras (“VVocé considera sua profissdo de professor estressante?”, com

LR 11 LR 11

as alternativas “nem um pouco”, “um pouco”, “muito” e “muitissimo”). Os resultados da
Tabela A-3 revelam que 46% das professoras consideram seu trabalho “muito estressante”,

e 27% respectivamente “um pouco” e “muitissimo estressante”.

Tabela A-3 - Grupo TGS - Stress percebido na profisséo

Participante Considera profissdo estressante

Nem um pouco Um pouco Muito Muitissimo
G1l-1 X
G1-2 X
G1-3 X
Gl4 X
G1-5
G1-6
G1-7
G1-8
G1-9
G1-10
G1l-11 X
G1-12
G1-13 X
G1l-14
G1-15
% Total 0 27

EXX X X XX X

27

De acordo com Tabela A-4, a presenca as sessdes teve a média de 88%. Houve
duas sessdes com 100% de presenca; a menor porcentagem de comparecimento foi de 73%
no dia 27 de marco de 2004. A menor porcentagem individual de comparecimento foi de
75%. Na sessdo de acompanhamento houve apenas 60% de presenca, pois no dia marcado
algumas professoras ndo puderam comparecer devido a outros compromissos (curso que

foram obrigadas a fazer pela escola na qual trabalham e casamento de filho).



Tabela A-4 - Grupo TGS - Presenca as sessdes

101

Participante ~ Fev.04 Marco 04 Abril 04

28 6 13 20 27 3 17 24
G1l-1 X X X X X X X X
G1-2 X X X X X X X
G1-3 X X X X X X X X
Gl-4 X X X X X X X
G1-5 X X X X X X X X
G1-6 X X X X X X X X
G1-7 X X X X X X
G1-8 X X X X X X X
G1-9 X X X X X X X
G1-10 X X X X X X X
G1-11 X X X X X X
G1-12 X X X X X X
G1-13 X X X X X X X
G1-14 X X X X X X
G1-15 X X X X X X X
% Presenca 10 93 100 80 73 87 87 80

por sessao

%

pres.

100
88
100
88
100
100
75
88
88
88
75
75
88
75
88
88

Jun.04

X X X X O

x

X
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RELATO DAS SESSOES GRUPO TGS

1*. SESSAO (28/02/04)

CONTEUDO DA 1*. SESSAO:

Distribuicéo de crachas

Apresentacéo

Regras do grupo

Expectativas do grupo

Explicacdo do Treinamento

Explicacdo e assinatura do Termo de Consentimento (Anexo H)
Preenchimento da Ficha de ldentificacdo (Anexo D)
Aplicacdo do ISSL

Aplicacédo do Inventario de burnout de Maslach (Anexo B)
Aplicacdo do Logo-Test (Lukas) (Anexo C)

Apresentacdo do modelo de stress (com transparéncias)
Relaxamento de Jacobson

DESCRICAO DA 1”. SESSAO:

Apos distribuicdo dos crachas, cada uma das participantes foi convidada a se apresentar.
Todas falaram sobre a escola em que trabalhavam, e quanto, acrescentando alguns detalhes
mais pessoais (estado civil, filhos). Pelo entusiasmo com que falaram da escola,
aparentemente todas gostam do que fazem, mesmo considerando o trabalho do professor

um tanto desgastante.

Foi distribuido e explicado o Termo de Consentimento, e em seguida, assinado por todas.

Realcou-se o carater confidencial das informacdes fornecidas e dos resultados dos testes.

A terapeuta enfatizou entdo as “regras do grupo”, a saber: carater confidencial das
informagdes pessoais; pontualidade e assiduidade; comunicacdo: saber ouvir, ndo
interromper o outro, ndo monopolizar a discussao.

A terapeuta falou resumidamente sobre o papel do stress em nossa vida de hoje e sobre o

objetivo de todas estarem reunidas. Solicitou em seguida que as participantes expressassem
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suas expectativas em relacdo ao “Treino para Gerenciamento de Stress”, escrevendo-as no
flip-chart. Como expectativas do grupo foram arroladas as seguintes:

- aprender a lidar com o stress (em casa, no trabalho)

- administrar o stress

- uma participante declamou “quem passou em brancas nuvens...” para ilustrar que

aprendemos através do sofrimento.

Foi distribuido o formulario de Identificacdo, que todas preencheram e, em seguida, foi
aplicado o ISSL, com explica¢bes passo a passo para 0 grupo.
Sé&o aplicados a seguir os Inventario de Burnout de Maslach e o Logo-Test de Lukas.
Como estavam todas sentadas ha mais de uma hora, solicitou-se que levantassem e
fizessem juntas exercicios de alongamento, ressaltando a necessidade de fazer exercicios
fisicos regulares.
Em seguida, a terapeuta explicou através de transparéncias o modelo de stress, sua
definicdo e como o stress esta relacionado a saude e ao estado de bem-estar. Aproveitou-se
0 modelo de stress, com a seqiiéncia de estressores e sua avaliacdo pela pessoa, suas
reacOes de stress e as conseqliéncias a curto e longo prazo, para explicar e justificar a
escolha do relaxamento de Jacobson como uma das estratégias de enfrentamento do stress.
Em seguida, apos diminuir a intensidade da luz, efetuou-se, apds rapida demonstracdo, um
relaxamento do qual todas participaram. Apos o relaxamento, a terapeuta perguntou como
e 0 que sentiram. Algumas disseram que conseguiram relaxar com facilidade, outras ja
tiveram alguma dificuldade, ndo conseguindo desligar-se dos ruidos externos. No final,
solicitou-se que, como “licdo de casa”, todas tentassem fazer o relaxamento em casa, pelo

menos trés vezes por semana.

2* SESSAO (06/03/04)

CONTEUDO DA 2*. SESSAO:

Revisdo sobre modelo de stress (com transparéncias)

NocGes sobre burnout

Stress como processo vital e mecanismo de defesa natural (transparéncia)

Exercicio “Como vocé reage em situacOes de stress” (Anexo E-1, baseado em Wagner-
Link, 1999, p.61)

Modelo quadrifésico de stress (transparéncia)

Devolucéo dos resultados do ISSL e comentarios
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Resumo sobre como enfrentar o stress a curto e longo prazo (transparéncias)

Relaxamento de Jacobson

DESCRICAO DA 2”. SESSAO:

A terapeuta trouxe um livro sobre burnout (Burnout: quando o trabalho ameaca 0 bem-
estar do trabalhador, de Benevides-Pereira) e pediu para os participantes analisarem a
figura da capa (um homem/mulher com a cabeca sob a forma de uma lampada estourando).

Em seguida a terapeuta deu nogdes béasicas sobre burnout.

A pergunta da terapeuta se conseguiram fazer o relaxamento, algumas disseram que

tentaram sim, mas ainda ndo conseguiram relaxar bem.

Gi: “Faco ioga, mas nem sempre tenho tempo para fazer; tentei fazer o relaxamento feito

durante o encontro aqui em casa, mas no corre-corre ndo consegui”.

A terapeuta fez uma revisdo do modelo de stress, complementando com uma comparagéo
da reacdo de stress (fuga ou luta) no homem primitivo e no contemporaneo.

Depois foram explicadas as reacdes de stress classificadas em sinais cognitivos,
emocionais, vegetativos e musculares (Wagner-Link, 1999, p. 56-61). Em seguida
distribuiu-se um formulério para levantamento de reagdes de stress de cada participante de
acordo com essa classificacdo. As respostas encontram-se no Anexo G-1.

Colocadas em plenario, as respostas foram comentadas:

Gi: “Tenho vontade de sumir, sentimento de fuga”

R, S e P ttm o0 mesmo sentimento de fuga.

A e Gi tém vontade de largar tudo; Gi explica que sai da sala e fica no quarto, longe do
filho e de todos; ela ndo acha certo, acredita que deveria ficar com a familia. V. comenta
gue essa atitude é bom para ela e ndo para 0s outros. S. comenta que se ela permanecesse
no local do stress seria pior. A terapeuta comenta que as vezes é preciso criar algumas
“ilhas” para se refazer momentaneamente do stress.

I: “No momento de stress eu queria duas passagens somente de ida para Marte.”

A: “Al. pde em prética e a Gi, ndo.”

I. diz que sempre em situacdo dificil a filha fica junto, por isso sempre que quer fugir
procura levar a filha, pois esta procura acalma-la. I. pergunta: “Os pensamentos negativos
podem levar ao stress?” A terapeuta responde que sim.

Gi: “O sentimento de fuga € bom.”



105

Vaérias participantes relatam seus sintomas vegetativos e musculares, destacando-se como
queixa frequente a dor/tensdo nos ombros e nuca. A terapeuta explica entdo que o stress
ndo € apenas ruim, mas ele tem um lado positivo, como mecanismo de defesa natural. Faz
a comparagdo entre as reacOes de stress de um homem primitivo (enfrentando, por
exemplo, um tigre) e do homem moderno, através das etapas de: orientacdo, ativacao,
adaptacéo, recuperacgdo, sobrecarga, exaustdo e morte. Ressalta a dificuldade do homem
moderno de fazer pausas para recuperacdo, assim como a inadequacdo das reacdes de
stress primitivas para nossa vida de hoje.

I: “O homem primitivo nessas situacOes fugia muito, depois de um tempo que o homem
ficava na arvore, ele se tornava mais agressivo.”

Le pergunta: “Se vocé tem um problema de salde, o stress pode agravar esse problema?”
A terapeuta responde que existe essa possibilidade, sim.”

A terapeuta devolve os resultados do ISSL, individualmente, dizendo que esses resultados
ndo precisariam ser compartilhados. Explicou depois os resultados do grupo como um todo
qual a porcentagem das pessoas que estavam com stress, em que fase estavam e se
apresentavam predominantemente sintomas fisicos ou psiquicos. Paralelamente, explicou o
modelo quadrifésico de stress, de acordo com Lipp (2003), através de transparéncia.

Em seguida sdo explicadas as estratégias de enfrentamento de stress a curto e a longo
prazo, com transparéncias e exemplos, ressaltando que isto sera assunto dos proximos
encontros.

No final foi feito um relaxamento abreviado de Jacobson. Justamente na hora em que a
terapeuta ia “trazer de volta” as participantes, houve a explosdo de rojées nas
proximidades, fazendo com que as pessoas “acordassem” muito subitamente, relatando que

este momento foi desagradavel.

3" SESSAO (13/03/04)

CONTEUDO DA 3*. SESSAO:

Devolucéo dos resultados do Inventario de Burnout de Maslach

Discussao do conceito de burnout: caracteristicas, fases (Transparéncias)
Aplicacédo de “Sinais gerais indicativos de burnout” (Reinhold, 2002, p. 67)
Devolucéo de “Como vocé reage em situacdes de stress” — discussao da teoria e das
respostas fornecidas na sesséo anterior (Anexo E-1 e G1)

Como enfrentar o stress a curto prazo (Transparéncias)

Aplicacédo de “Hierarquia de Valores” (Valores Terminais de Rokeach) (Anexo E-8)
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Relaxamento de Jacobson

DESCRICAO DA 3. SESSAO:

A terapeuta distribuiu varios artigos relacionados ao stress e burnout para leitura optativa
pelas participantes. Em seguida devolveu os resultados do Inventario de Burnout de
Maslach, com as porcentagens para cada um dos componentes do burnout (exaustdo
emocional, despersonalizacdo, falta de realizacdo ou envolvimento no trabalho).

A: “A pessoa pode néo ter stress e pode ter burnout?”

A terapeuta respondeu que as vezes isto € possivel.

Em seguida, as participantes responderam ao teste “Sinais gerais indicativos de burnout”
(Anexo E-2), de auto-avaliacdo, e que foi posteriormente recolhido para tabulacdo. De
acordo com Anexo G-3, duas participantes do grupo apresentaram resultados iguais ou
superiores a 9 sinais indicativos de burnout, o que significa que provavelmente ja estejam
com burnout. Os sintomas de burnout mais frequentes do grupo foram: falta de confianca
nos outros e falta de encantamento.

Com base nos itens que constam do teste “Sinais gerais indicativos de burnout”, a
terapeuta explicou brevemente a diferenca entre stress e burnout.

D: “Estou fazendo o ‘curso’ no momento certo.”

Foram dadas varias defini¢cGes de burnout, bem como as fases para seu desenvolvimento,

com suas respectivas caracteristicas.

D: “Eu culpava os outros pelos seus “‘erros’, mas agora estou trabalhando com outras

pessoas e agora acho que 0s ‘erros’sdo todos meus”.
AC: “O processo fénix ja aconteceu comigo.”

A terapeuta devolveu os resultados do levantamento “Como vocé reage em situagoes de
stress”, fazendo a discussdo da teoria e das pesquisas sobre as reagdes ao stress e das
respostas fornecidas pelas participantes.

Em seguida abordou-se a questdo sobre reducdo do stress a curto prazo, ou seja, como
reduzir momentaneamente a tensdo excessiva, através das seguintes medidas paliativas:
percepcdo dirigida (interna e externa), mondlogos positivos, ab-reagdo controlada e
relaxamento espontaneo (habilidade adquirida atraves da pratica regular de relaxamento).
A terapeuta discute depois um exemplo (esperar na longa fila do supermercado) no qual

varias medidas paliativas podem ser usadas para reduzir a tensdo causada pela espera. A
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terapeuta solicita ainda das participantes exemplos de situacdes em que ja utilizaram
medidas paliativas como as explicadas acima.

Gi: “A percepcdo dirigida resolve com os alunos.”

V: “Tenho um aluno ‘danado’ e no momento do ‘aué’ fico pensando que o0 menino vai
melhorar. Muitas vezes saio da sala e abro o0 arméario onde tenho a foto dos filhos, o que me
relaxa.”

E: “Uma maneira € nao ir ao supermercado, ou procurar horario de menor movimento”.
AC: “Eu me imagino numa viagem gostosa.”

Gi: “O jeito é se conformar, a vida € assim mesmo.”

: “Comeco a conversar com a pessoa que esta a frente ou atras.”

: “Eu levaria um livro.”

: *Ougo meu walkman.”

: “Mexo com os outros, converso.”

< U< o m

: “Outro dia, no médico, engquanto esperava, passei toda agenda de 2003 para a de 2004.”
Gi diz que na parte da manha fica o tempo todo na rua com os filhos, levando-os a varias
atividades esportivas, e quando comecou a reclamar com um dos filhos, corrigiu-se.

Foram feitos comentérios de que essas estratégias de percepcdo dirigida, mondlogos
positivos, etc. eram usadas naturalmente por muitas participantes. A terapeuta pediu entdo
que, no decorrer da semana, prestassem atencdo nessas estratégias e, se possivel,
utilizassem as mesmas quando houver necessidade.

Em seguida, foi aplicada a “Hierarquia de Necessidades” de Rokeach, e o encontro foi

encerrado com um rapido relaxamento.

4", SESSAO (20/03/04)

CONTEUDO DA 4*. SESSAO:

Levantamento de fatores estressores no trabalho e fora dele, cujos resultados seréo
utilizados posteriormente

Devolucéo e explicacdo dos resultados do Logo-Teste

Devolucdo do levantamento “Hierarquia de Valores”, como motivacao para iniciar o topico
de “valores” como fator interpretativo de estressores

Conceito de valores, resultados de pesquisas sobre valores com amostras brasileiras

Valores na educagéo
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Conflitos de valores que podem causar stress: (1) valores e principios ndo consistentes com
a realidade atual e (2) valores importantes para a pessoa, mas que ela ndo pratica na
realidade

Exercicio sobre “Busca de Valores” (Anexo E-3, baseado em Giacaglia, 2000, p. 97)

DESCRICAO DA 4. SESSAO:

Levantamento de fatores estressores no trabalho e fora dele, cujos resultados serdo
utilizados posteriormente: a terapeuta apresentou novamente o modelo de stress e apontou
0s estressores, revendo a nogdo de que esses estressores sdo individuais, por um lado, pois
dependem da interpretacdo que cada um faz deles, mas, por outro, que também existem em
cada profissdo e atividade alguns estressores que sao bastante comuns a todos os
envolvidos. Solicitou entdo que os participantes se subdividissem em trés ou quatro grupos
e distribuiu folhas de papel no qual cada grupo deveria levantar os principais estressores de
seu trabalho e fora dele. Explicou ainda que os resultados desse levantamento seriam
utilizados posteriormente, quando seriam abordados 0s estressores mais comuns € a
maneira de como enfrenta-los. Os resultados com as respectivas porcentagens estao

relacionados no Anexo G-5.

Observa-se pelos resultados sobre fatores estressores no trabalho que a indisciplina, o
desinteresse e a quantidade elevada de alunos na classe constituem os principais estressores
das professoras no trabalho. Fora do trabalho, os estressores se referem a conflitos na
familia, exigéncias dos filhos e marido, além de falta de dinheiro.

Em seguida, pediu-se que os principais resultados de cada sub-grupo fossem colocados
para o grupo.

Quanto aos estressores profissionais, Gi, F e V mencionam a indisciplina dos alunos, e K,
E e MA, a conversa constante.

Gi, F, V, K, E e MA reclamam da falta de responsabilidade e desinteresse.

MA: “O desinteresse também acontece nos paises do 1°. mundo?”

A terapeuta confirma que as pesquisas também apresentam esses resultados.

Gi, F, V comentam sobre classes numerosas, falta de coleguismo e falta de interesse da
familia.

Gi, F e V reclamam que cansa repetir sempre a mesma coisa.

S, R e Lu reclamam sobre o excesso de trabalho.
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Gi diz que o que a incomoda é seguir o material apostilado e também o fato de ter que
preparar atividades para suprir as necessidades dos alunos.

S, R e Lu se sentem incomodados pelo ruido das criangas, principalmente no recreio.
Conversas paralelas incomodam A, C e AC.

A, AC e C se estressam com correcdo de trabalhos e provas e alunos faltosos, para os quais
tém que repetir explicacles e provas.

Na area pessoal, 0s estressores mais citados foram: “minha sogra” (K), repetir a mesma
coisa com os filhos, discussdo com mae e falta de dinheiro. Gi, F e V comentam sobre o
papel da mulher, a qual hoje tem muitas tarefas durante o dia, fato com o qual a maioria do

grupo concorda.

Em seguida sdo devolvidos os resultados individuais do “Logo-Test”, com explicacbes
sobre o que significa estar situado em um determinado quartil ou decil quanto & realizac&o
interior de sentido.

Também é devolvida a “Hierarquia de Valores” de Rokeach, realizada na sessdo anterior,
utilizando-a como motivacdo para entrar no assunto de “valores” e como eles podem ser
causadores de stress excessivo. Ainda com referéncia a hierarquia de valores construida
pelas participantes, comentou-se sobre os valores mais freqlientemente professados pelo
grupo (auto-respeito, felicidade, familia, equilibrio interior e sabedoria, nessa ordem
decrescente de importancia, conforme estdo arrolados no Anexo G-11). Os valores sdo
explicados através da teoria e com ilustracdes, e através de pesquisas realizadas pela
prépria terapeuta com amostras provenientes do préprio municipio, de 1989 até 1996. Em
seguida séo abordados os conflitos de valores e como estes podem gerar stress.

A: “Estressa muito quando o aluno tem um valor muito diferente do professor.”

E distribuido entdo um exercicio sobre “Busca de Valores” (Anexo E-3), a ser completado
em casa; seu objetivo é clarificar ainda melhor os principais valores professados por cada
participante, e se esses valores, de fato, regem as suas vidas.

A terapeuta solicitou em seguida a “tarefa de casa”: quais as técnicas paliativas para
reducdo do stress, expostas na sessdo anterior, foram efetivamente utilizadas pelas
participantes, no decorrer da semana.

V e G disseram que utilizaram muito o “mondlogo positivo”.

AC disse que costuma respirar fundo e lembrar algo bom.

A diz que sempre deita e dorme depois do almoco, “posso ter o que for para fazer, deixo

para depois.”
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V diz que redescobriu o prazer de se espreguicar: “Nao saio da cama sem me
espreguicar.”
No final, foi feito um relaxamento breve, apenas com comandos de relaxamento, a pedido

do grupo.

5% SESSAO (27/03/04)
CONTEUDO DA 5*. SESSAO:
Estratégias de enfrentamento de stress a longo prazo (Transparéncias)
Assertividade:
- Levantamento de comportamentos assertivos
- Dramatizacdo (exemplo de comportamento ndo assertivo, agressivo e assertivo)
- Teoria sobre assertividade — crengas ndo-assertivas e direito assertivo
(Transparéncias)
- Dramatizacdo por grupos com os trés comportamentos acima, em situacédo de

escola

DESCRICAO DA 5”. SESSAO:

Tendo por base 0 modelo de stress, foram citadas as estratégias de enfrentamento de stress
a longo prazo e como essas seriam benéficas para reduzir o stress em muitas situacdes do
cotidiano, podendo transforma-las em algo mais prazeroso.

Gi: “Né&o gosto de passar roupa, mas outro dia comprei um novo ferro de passar e acabei

gostando de passar roupa durante varias horas.”

Foi explicado que neste dia, entre as estratégias a longo prazo, seria enfocada a
assertividade, a qual poderia reduzir o stress em muitas situagdes. Inicialmente, foi feito
um inventario de comportamentos assertivos e ndo-assertivos, com auto-corre¢do (Anexo
E-4). A pontuacéo era de 0-20 pontos, com a seguinte distribuicéo:

01 - 05 pontos: Se vocé continuar sendo tdo pouco assertivo(a), vai se estressar muito!

06 — 10 pontos: Procure ser um pouco mais assertivo(a)!

11 - 15 pontos: Por que ndo estender sua assertividade em algumas &reas para outras mais?
16 — 20 pontos: Vocé parece ser uma pessoa muito assertival

Resultado do grupo:

01-05 pontos: 0 pessoas

06-10 pontos: 4 pessoas



111

11-15 pontos: 6 pessoas

16-20 pontos: 1 pessoa

Assim, 0 grupo parece ter uma assertividade mediana.

A: “Achei que desse outro resultado.”

Foi comentado que nem sempre a posicdo assertiva de uma pessoa é bem aceita pelas
outras.

Gi: “Depende de como a pessoa é assertiva.”

Em seguida, foi feita uma dramatizacdo da cena de um casal no restaurante em que a
terapeuta fez o papel de marido, convidando duas participantes para assumir,
respectivamente, os papeis de esposa e garcom. Diante de um prato que ndo estava de
acordo com o que ele havia pedido, o marido teve, no primeiro momento, um
comportamento n&o-assertivo, depois agressivo, e finalmente, um comportamento
assertivo.

Gi e S: “A cena 3, o assertivo, é o ideal.”

AC: “Na primeira cena ele descontou na mulher.”

AC, Gi e Le: “Na 2% cena, ele foi agressivo e estressado.”

AC: “Na 3% cena, ele teve a atitude ideal, ele expressou seus sentimentos e todos sairam
satisfeitos.”

I: “A pessoa agressiva so pensa nela.”

AC: “Trabalho numa escola onde colocam uma musica na entrada, sempre chego atrasada
alguns minutos e minha supervisora veio falar comigo para ndo atrasar mais, com jeito.
Depois eu fui falar com ela a respeito do horéario, explicando inclusive que na hora da saida
eu nunca saio no horério, fico sempre um pouco mais. No caso fui assertiva.”

Gi: “Horario é horario, vocé deve cumprir.”

E: “Uma pessoa assertiva leva a outra a ser assertiva também.”

Gi: “Fui a uma reunido e perguntaram a respeito do contetdo, eu disse que ndo gostei e a
pessoa se doeu.”

Foi discutido com o grupo uma relagéo de “crencas ndo assertivas” e seus respectivos
“direitos assertivos”.

Em seguida, foi solicitado que o grupo se dividisse em dois subgrupos e que cada um
deveria representar uma situacdo escolar em que apareceriam 0s trés comportamentos
enfocados: ndo-assertivo, assertivo e agressivo.

Formaram-se entdo os dois grupos. MA, E, R, S, A, C representaram uma cena em que um

aluno vivia incomodando outro, até que as duas maes foram chamadas, e estas
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representaram as trés possibilidades de comportamento — ndo-assertivo, assertivo e
agressivo. O segundo grupo constituido por Lé, AC, F, Gi e | representaram uma cena em
que a diretora aborda uma professora de modo agressivo, assertivo e ndo-assertivo. As
situagdes apresentadas foram discutidas.

A: “A mée deveria falar com a filha e ndo arrancar as folhas do caderno.”

F e MA: “A mée quer que a escola faca o papel da familia.”

A: “A mde em casa com 3-4 filhos ndo da conta e a professora com 35 alunos precisa dar
conta.”

MA: “Os pais dos alunos bons até questionam como pode com 35 alunos, j& 0s pais dos
alunos ruins nunca véao as reunides e quando vao, os filhos sempre sao perfeitos.”

E: “Essa questdo de assertividade que discutimos hoje me lembra um ditado: Ser bom mas
ndo ser bobo.”

A terapeuta frisou a necessidade de mudanga quanto ao maior uso de comportamentos
assertivos, pois estes permitem a expressdo dos sentimentos de uma forma que néo
desrespeite o direito dos outros.

Na concluséo do encontro, revisando mais uma vez as vantagens do comportamento
assertivo, foi pedido que as participantes prestassem atencdo em seus comportamentos nao-

assertivos ou agressivos e procurassem evita-los, e tentassem ser mais assertivos.

6”. SESSAO (03/04/04)

CONTEUDO DA 6*. SESSAO:

Assertividade — revisdo do encontro anterior (Transparéncias)

O papel da empresa (dire¢do da escola) na reducéo de stress (Transparéncias)
O papel do stress tecnoldgico ou tecnostress (Transparéncias)

Importancia do exercicio fisico, do sono e da nutri¢cdo no controle do stress

DESCRICAO DA 6”. SESSAO:
Foi feita uma revisdo do tema *“assertividade”, tratado na sessdo anterior, solicitando-se
que as participantes trouxessem exemplos de respostas assertivas ou nao-assertivas da

Semana que passou.

AC: “A coordenadora me comunicou que meu horério de atividades extras na escola seria

aumentado, embora o horario j& estivesse acordado desde o inicio do ano e eu j& assumira
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outros compromissos para depois (fazer ioga). Num primeiro momento achei que teria que
concordar e desistir da ioga, mas depois criei coragem para ser assertiva e disse que eu ndo
poderia mudar meu horario, e entdo a coordenadora entendeu meu ponto de vista e ficou

com o horério que fora combinado.”

Em seguida foi abordado o tema “O papel da empresa (escola) na reducdo do stress”,
inicialmente através dos seis pontos de desequilibrio de acordo com Maslach (1999) —
excesso de trabalho, falta de controle sobre o trabalho, falta de recompensa, falta de unido,
falta de justica e conflito de valores, complementando depois com consideragfes do
NIOSH (1999). Para ilustrar o item “falta de unido entre as pessoas” foi mostrada uma
transparéncia com a “licdo dos gansos”, animais que em sua migracdo demonstram
extraordinario senso de solidariedade.

V: “Precisei falar para a direcdo elogiar o trabalho dos alunos.”

A: “A escola s6 se preocupa com o aluno e nds professores parece que ndo temos valor.”
MA: “Eles tém mais medo de perder o aluno do que perder o professor.”

G: “O professor que vem de fora tem mais valor e importancia do que aquele que esta ‘na
casa’.”

Comentando a “lig&do dos gansos”:

AC: “Eles nos ensinam solidariedade, unido, saber colocar-se no lugar do outro.”

MA: “A licdo é passada, mas ninguém consegue colocar em pratica, a ganancia € muito
grande.”

V: “Uma colega referiu-se de maneira depreciativa quando eu passei a dar aula para 5°.
série, depois de ter dado aula no ensino médio, mostrando a discriminagdo que existe
guanto aos professores que lecionam nas classes mais iniciais.”

A: “Peguei uma classe impossivel, a indisciplina era enorme, a dire¢cdo apoiava s6 0s
alunos, precisei tirar licenca satde por isso.”

Em seguida, foi dada a definicdo de “stress tecnologico”, seus sintomas fisicos e
psicoldgicos. ApOs a pergunta se alguém ja sentira esse tipo de stress, todas foram
unanimes dizendo que sim e dando exemplos, e depois solicitou-se que as participantes
sugerissem o que fazer para enfrenta-lo.

E: “Saber o necessario.”

Na ultima parte da sessdo, foi discutida a importancia do exercicio fisico, do sono e da

nutricdo na prevencdo do stress através da leitura prévia de dois artigos a respeito.
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Algumas participantes relataram experiéncias em que passaram a se sentir melhor apos a
realizacdo de caminhadas e outros exercicios, principalmente aerébicos.

E: “Tive uma época em que perdi 0 emprego e tive uma hérnia de disco, e cai na cama,
depois comecei a caminhar aos poucos € melhorei muito.”

AC relatou que em decorréncia da “propaganda” de Gi na sessdo anterior comegou a

participar de um grupo de ioga e esta gostando muito.

7% SESSAO (17/04/04)
CONTEUDO DA 7*. SESSAO:
Comportamento Tipo A: aplicacdo de questionario e discussdo
Qualidade de vida: aplicacdo de inventario
Estratégias a longo prazo para reducéo de stress:
- Administragdo do tempo e organizacao do trabalho
- ldéias irracionais em geral e aquelas ligadas ao ensino (Transparéncia)
- Solucdo de problemas ligadas ao ensino — esquema e exemplo, como preparacao

para o préximo encontro (Transparéncia)

DESCRICAO DA 7. SESSAO:

Para motivar a discussdo sobre Comportamento Tipo A e sua importancia no stress auto-
produzido, foi aplicado um inventario com 12 itens de comportamentos tipicos do Tipo A
(Anexo E-5). Os participantes do grupo fizeram a tabulagdo e pelos resultados do Anexo
G-8 observou-se uma média de 8,33 pontos, podendo se afirmar que o grupo, em média, é
composto predominantemente por pessoas do Tipo A; trés pessoas tiveram,
respectivamente, 5, 6 e 7 pontos. Em seguida, com base nos resultados foi discutida a
“doenca da pressa” diagnosticada por Rosenman e Friedman, alertando-se sobre os fatores
que levam uma pessoa ser do Tipo A ou B: uma predisposicdo genética interligada com
situacBes e contextos presentes no ambiente em que a pessoa foi criada. Discutiram-se
depois estratégias que o Tipo A pode adotar para reduzir seu stress excessivo.

Aplicou-se depois 0 IQV - Inventario de Qualidade de Vida (Lipp e Rocha, 1994), cujos

resultados deverao ser devolvidos no encontro seguinte.

Em seguida voltou-se a abordar as “estratégias a longo prazo para reducdo de stress”,
iniciando-se com a questdo da administragdo do tempo e organizagcdo do trabalho.

Entregou-se as participantes um quadro com “Possibilidades de administrar o tempo e
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organizar o trabalho” (Anexo E-6) , onde elas pudessem assinalar em “ja fago isso”, “nédo
quero, ndo posso” ou “vou tentar”, com um fechamento dizendo “inicialmente vou tentar
realizar as duas sugestoes ...

A: “A organizagdo economiza tempo.”

G: “Algumas coisas eu fago por escrito, outras eu guardo na cabeca.”

I: “Tenho uma amiga que trabalha os trés periodos e ndo dirige, depende do marido para
tudo, eu ja faco tudo sozinha, desde trocar pneu, levar a oficina e tudo, qual a pessoa que
vive melhor?”

Seguiu-se uma discussdo das participantes sobre as vantagens e desvantagens de ser
dependente dos outros, chegando-se a conclusdo que ndo ser dependente geralmente reduz
o0 tempo de espera.

Finalizando essa parte, as participantes compartilharam com o grupo algumas coisas que ja
faziam para se organizar melhor e suas intencGes de fazer algumas mudancas para
melhorar a administracdo do seu tempo e a organizacao de suas vidas.

Voltou-se a abordar as “idéias irracionais que levam ao stress”, mediante esquema geral
dessas idéias, com seus pensamentos positivos e sua transformacdo em pensamentos
positivos. Em seguida, projetou-se uma transparéncia e distribuiu-se um quadro contendo
idéias irracionais tipicas do professor, com suas alternativas realistas. Solicitou-se que as
participantes discutissem as idéias e acrescentassem outras que costumavam ter.

Gi: “Quando terminasse 0 ano o aluno deveria ter aprendido tudo que ensinei.”

E: “Acontece que algumas coisas pelas quais o aluno se interessou mais, ele aprendeu,
outras ndo. Entdo, € uma idéia irracional pensar assim.”

Gi: “E, os alunos ndo aprenderam tudo que dei, mas alguma coisa ele aprendeu.”

A: “O que estressa o professor é que ele depende dos outros para realizar seu trabalho, os
alunos ndo dé&o retorno para verificar se eles aprenderam ou ndo.”

Gi: “Ser professor ndo é profissao e sim uma missdo. E uma luta.”

C: “Tenho uma amiga que largou a profissdo e ajuda o marido na empresa. Ela esta
supersatisfeita com o que faz.”

Seguiu-se uma discussdo sobre as dificuldades de ser professor, e que sé valeria a pena se a
pessoa realmente gostasse do que faz. E foi lembrado que todas estavam aqui reunidas para
tentar tornar o trabalho um pouco menos estressante.

F: “A crianga deve sair da Ed. Infantil alfabetizada e nem sempre acontece isso. Isto

também é uma idéia irracional, pois cada crianga tem seu ritmo.”
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V: “Quando corrigia as provas, achava que eu tivesse errado quando os alunos cometiam
erros, mas cheguei a conclusdo que ndo errei em nada; cada crianca aprende de forma
diferente.”

Em seguida a terapeuta projetou uma transparéncia sobre “solucdo de problemas no
ensino”, fornecendo-se um exemplo para ilustrar as diversas etapas.

Esquema para solucdo sistematica de problemas no ensino (estratégias de solucéo de
problemas profissionais tipicos e comuns ao grupo sdo discutidas e treinadas, atraves de
um esquema em nove passos): (a) Descricéo inicial do problema; (b) Descri¢do detalhada
do problema; (c) Reformulacao do problema; (d) Busca de estratégias de solugdo; ()
Avaliacdo e selecdo de estratégias de solucéo; (f) Elaboracdo de um plano de agéo; (g)
Elaboracéo de providéncias e eventualmente treino de habilidades para transformar o plano
em acdo; (h) Transposi¢do para a pratica; (i) Correcdo ou aperfeicoamento do plano de
acao apos verificacdo de sua eficacia.

Como “licao de casa” forneceu-se uma copia desses passos para as participantes, pedindo
que para o préximo encontro cada pessoa trouxesse um exemplo de seu préprio trabalho

que servisse de base para um trabalho conjunto de solucéo de problemas.

8", SESSAO (24/04/04)

CONTEUDO DA 8", SESSAO:

Devolucédo e comentérios IQV — Inventario de Qualidade de Vida

Importancia de atividades de relaxamento ou similares (ioga, meditacéo, etc.)
Importancia de atividades de lazer para reduzir o stress

Idéias irracionais no ensino — revisdo (Transparéncias)

Solugéo de problemas no ensino, a partir de problemas trazidos pelo grupo, e também a
partir de levantamento prévio realizado no 4°. encontro: fatores estressores no trabalho de
professor (Transparéncia)

Aplicacdo de pds-testes: ISSL, Inventario de Burnout de Maslach, Logo-Test.

DESCRICAO DA 8". SESSAO:

Apbs devolver os resultados do IQV — Inventario de Qualidade de Vida — foram discutidos
0s quatro quadrantes — social, afetivo, profissional e de salde — e a necessidade de haver
equilibrio entre eles. Ao analisar o resultado global do grupo (Anexo G-9), verificou-se
que os quadrantes social e afetivo, de modo geral, estdo satisfatorios. J& no quadrante
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profissional e no da saude, o grupo mostrou-se deficitario, ocasionando discusséo
prolongada sobre as medidas que pudessem ser tomadas. A terapeuta aproveitou para
lembrar da importancia de atividades fisicas e de relaxamento para ajudar a melhorar o

guadrante “salde”.

Le: “Antigamente podia resolver uma coisa de cada vez, hoje precisamos resolver tudo de
uma so vez.”

O grupo lembrou da questdo vista no encontro anterior sobre como administrar o tempo e
organizar melhor o trabalho, e vérias sugestdes foram apresentadas a respeito.

C: “Procuro anotar até o itinerario para facilitar o dia.”

A terapeuta lembrou que, ao querer melhorar a qualidade de vida introduzindo atividades
adicionais de lazer, € preciso ter cuidado para que essas atividades ndo gerem stress
adicional.

Foi feita uma revisdo das “idéias irracionais do professor”, abordadas no encontro anterior,
e que ajudariam na reducéo do stress auto-produzido pelo professor.

Em seguida foi abordada a “Solucdo de problemas no ensino”, como uma das estratégias
de combater o stress a longo prazo, atraves das etapas: descri¢do inicial do problema;
descricdo detalhada do problema; reformulacdo do problema; busca de estratégias de
solucéo; elaboracdo de um plano de acdo; elaboragédo das providéncias a serem tomadas; e
etapas que seriam complementadas na pratica com mais duas etapas: transposicao para a
pratica; correcdo e aperfeicoamento do plano.

Como por ocasido do levantamento de “fatores estressores no trabalho” (no 4°. encontro)
os problemas mais citados foram indisciplina do aluno, conversas paralelas e desinteresse,
e também neste encontro, foram esses 0s problemas mais citados, passou-se a enquadrar o
problema “como conseguir a atencao e o interesse dos alunos, especialmente no inicio da
aula” nas etapas de solucdo de problemas. Na etapa “reformulacdo do problema”, alertou-
se para a necessidade de rever o conceito de disciplina, atraves da leitura de material
apropriado. Na busca de “estratégias de solu¢do” houve muitas idéias:

V: “Colocar provérbios na lousa e discutir com os alunos.”

G: “Fazer uma oragdo da paz com as criangas.” (recitou a oragao)

I: “Nas aulas de filosofia, eu passo as frases sobre liberdade, disciplina, etc. na lousa para

que eles reflitam a respeito.”



118

AC: “Na escola onde trabalho aboliram o sinal e colocaram uma musica suave, tanto na
entrada, recreio e saida, 0 que parece deixar os alunos, e também os professores, menos
estressados.”

O ultimo encontro foi encerrado com a aplicagdo dos poés-testes: ISSL, Inventério de
Burnout de Maslach e Logo-Test.

A terapeuta fez o fechamento do Treino, revisando os principais conceitos trabalhados e a
necessidade de manter as mudancas de comportamento ja iniciadas. Agradeceu a
participacdo de todos, ao que as participantes disseram que elas é que estavam agradecidas
pelas experiéncias e conhecimentos que elas puderam ter. Encerrou-se a sessdo com
bonbons trazidos pela terapeuta.

No final lembrou-se ao grupo de que haveria uma “sessdo de acompanhamento” no dia 5

de junho de 2004 para fazer uma avaliacdo final do trabalho realizado.

SESSAO ACOMPANHAMENTO

CONTEUDO DA SESSAO DE ACOMPANHAMENTO:

Apresentacdo e discussao do video:

Como vencer o stress (n.d.). [video]. Rio de Janeiro: Suma Econémica.

Discussédo dos aspectos relevantes abordados durante o treino e que motivaram mudancas

de comportamento (Roteiro para discussdo - Anexo E-7 a)

DESCRICAO DA SESSAO DE ACOMPANHAMENTO:
Apesar de a terapeuta ter telefonado previamente para cada uma das participantes para
lembra-las da sessdo de acompanhamento, algumas tiveram que faltar devido a um

compromisso com a escola em que trabalham.

Inicialmente foi passado e discutido um video sobre stress que abordou a revisao de grande
parte dos conceitos sobre stress e como evitar o stress excessivo, com énfase em técnicas
de relaxamento e musicoterapia.

Em seguida, foi distribuido um roteiro (Anexo E-7 a) para guiar a discussao sobre 0s
aspectos do treino considerados relevantes pelas participantes e que efetivamente elas
conseguiram transpor para a pratica de seu dia-a-dia.

A medida que o roteiro foi sendo seguido, fez-se uma revisio dos conceitos abordados
durante as oito semanas de Treino para Gerenciamento do Stress, item por item, para em
seguida solicitar que cada participante se manifestasse sobre a aplica¢do do aprendido em

sua vida.
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Relaxamento, ioga:
Das 9 participantes presentes na sessdo de acompanhamento, seis afirmaram que fizeram

alguma modificacdo nesse aspecto.

P: “Estou ouvindo musica e tentando relaxar, mas preciso aumentar o tempo.”

C: “Consigo relaxar ap6s o trabalho, durante 1 hora, deitando no sofa.”

V: “Estou relaxando com mausica, mas ainda ndo estou conseguindo relaxar corretamente,
falta mais treino.”

L: “Estou praticando relaxamento, mas ainda falta uma freqiiéncia maior.”

A: “Quando quero, consigo relaxar naturalmente.”

Atividade fisica:

Trés participantes afirmaram que comecaram a praticar caminhada, alguns dias em

conjunto, outros dias cada uma separadamente.

V: “Comecei a ir numa academia. Esta sendo maravilhoso.”

C: “Faco movimentos de manh&, em casa, durante cinco minutos.”
L: “Estou caminhando, mas falta uma maior regularidade.”
Alimentacao mais balanceada:

Quatro participantes disseram que estdo cuidando mais da alimentagéo.

P: “Estou aumentando o consumo de frutas, verduras e legumes.”

C: “Estou estudando e aplicando a utilidade de plantas medicinais.”

L: “N&o mudei nada, pois sempre fiz uma alimentacdo assim saudavel.”

A: “Estou procurando me alimentar bem.”

Assertividade:

Todas as participantes disseram que estdo se permitindo expressar mais 0 que pensam e

sentem, com os devidos cuidados para ndo ferir os outros.

P: “Procuro falar quando é preciso.”

C: “Desabafo mais no momento necessario.”

V: “Estou sendo cada vez mais decidida. E gratificante colocar sua opinio.”

L: “Estou respondendo ao invés de engolindo; € o que mais gostaria de aperfeicoar, pois é
0 que mais me incomoda.”

MA: “Estou respondendo, ndo deixando que me dominem tanto; com calma, estou
conseguindo.”

A: “Estou falando o que penso e fazendo o que quero.”

Administracdo do tempo e organizacao do trabalho:
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A: “No trabalho, consegui fazer algumas mudancas. No campo particular, ndo.”

P: “Consigo reorganizar algumas rotinas.”

C: “Ja fazia, mas melhorei mais.”

V: “Nd&o deixo para depois muitas tarefas que posso fazer logo. Isso resulta em economia
de tempo”

L: “Procuro listar mentalmente o que tenho a fazer, mas nem sempre isso basta, pois o
tempo é curto mesmo.”

MA: “Ao levantar, me programo para o dia. Antes ndo procurava me programar tanto.”
Estratégias a curto prazo (percepc¢ao dirigida, monélogo positivo, etc.):

MA: “Procuro olhar para tras e ver que tem coisas piores. Pensar assim me relaxa mais.”

A: “Procuro néo levar tudo tdo a sério.”

P: “Nisso a religido me ajuda; fico mais confiante.”

C: “Ja usava algumas das estratégias que aprendemos aqui, mas agora tento melhorar
mais.”

V: “Ja usava estratégias assim, s6 que antes eu ndo sabia 0 que estava fazendo e que isso
poderia ajudar a reduzir o stress.”

L: “Infelizmente no momento em que estou sob tensdo ndo consigo abrir espaco para isso.”
Resolucao de conflito de valores:

A: “Melhorei muito em alguns aspectos.”

C: “Aprendi a valorizar mais a saude.”

V: “Estou mudando meus valores.”

L: “Embora quisesse, atualmente fica dificil fazer algo que me dé prazer.”

Idéias irracionais (especialmente ligadas ao ensino):
A: “Estou mais paciente.”

P: “Estou aceitando melhor as atitudes dos alunos.”

C: “Estou mais flexivel e menos exigente.”

V: “Estou sendo menos exigente para comigo mesma, mas devo melhorar bem mais.”
L: “Eu nunca tive essas idéias irracionais.”

Solucéo planejada de problemas de ensino:

Trés participantes disseram que procuram parar um pouco mais para nao tomar decisdes

tdo impulsivas quando surgem problemas no ensino para resolver.
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Controle de comportamento Tipo A:

Cinco participantes disseram que estdo mais atentas ao seu Comportamento Tipo A .

C: “Melhorei minhas atitudes com pessoas e comigo.”

V: “Estou delegando tarefas para me estressar menos.”

L: “Estou tentando me policiar para esse controle.”

Apds a discussdo, a terapeuta reiterou mais uma vez a necessidade de se atentar para o
controle do stress excessivo no trabalho e na vida em geral, expressando sua esperanca de
gue os encontros tenham servido para que cada uma possa realmente fazer e manter
algumas mudangas positivas para melhorar a qualidade de vida atraves da reducdo do
stress excessivo.

Ao final da sessdo, o grupo providenciou, de surpresa, uma festa de despedida, com

salgadinhos e bebidas, um discurso de agradecimento e um presente para a terapeuta.
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CARACTERIZACAO DO GRUPO TGSs E RELATO DAS SESSOES

CARACTERIZACAO GRUPO TGSs

De acordo com a Tabela A-5, o Grupo TGSs € composto por 13 professoras, com
idades variando de 32 a 62 anos e média de 43,8 anos. Em média, trabalham 33,2 horas
semanais na escola, acrescidas de 12,6 horas em casa para correcdo e preparacao de aulas,
perfazendo um total de 45,8 horas semanais dedicadas ao trabalho escolar. A média de

anos de trabalho é de 21,4 anos.

Tabela A-5 - Grupo TGSs — Dados biograficos do Grupo TGSs

Partici- Idade Estado Tem Escola Nivel Horas trabalho Anos Formacao

pante civil  filhos Escola Casa Total Trab. Mag. Sup. TipoS
G2-1 47 Cas. Ndo Est. F.1/2 48 8 56 25 Nao Sim E/P
G2-2 35 Cas. Ndo Part. F.1/2 34 10 44 17 Sim Sim P/L
G2-3 51 Sep. Sim Est. F.1 30 4 34 25 Sim Sim P
G2-4 36 Unest Ndo Est. F.1/2 44 40 84 17 Sim Sim L
G2-5 32 Solt. Néo Part. F.1 34 12 46 15 Sim Sim P
G2-6 39 Solt. Nio Est. F.1 25 10 35 18 Sim Sim P
G2-7 49 Cas. Sim Est. F.1 40 10 50 25 Sim Sim C/P
G2-8 40 Cas. Sim Est. F.1 25 10 35 21 Ndo Sim P
G2-9 45 Cas. Sim Est. F.1 25 4 29 22 Sim Sim P/CS
G2-10 62 Sep. Sim Part. F.2 16 20 36 25 Sim Sim L/D
G2-11 37 Sep. Sim Est. F.1 30 6 36 19 Sim Sim P
G2-12 44 Cas. Sim E+P F.1 40 15 55 25 Sim Sim P
G2-13 52 Cas. Sim E+P F.1 40 15 55 24  Sim Sim P
Média 43,8 * * * * 332 126 458 214 * * *

* resultados detalhados na tabela ... a seguir

Legendas:

Estado civil: Cas.=casada; Solt.=solteira; Un est=unido estavel; Sep.=separada.
Escola: Est.=estadual; Part.=particular; E+P=escola estadual e particular.

Nivel: F.1=Fundamental 1 (Séries 1-4); F.2=Fundamental 2 (Séries 5-8); F.1/2=
Fundamental 1 e 2.

Formacao: Mag.=Magisterio (antigo Normal); Sup.=Superior.

TipoS= Tipo de curso superior: P=Pedagogia; C=Ciéncias; CS=Ciéncias Sociais;
D=Direito; E=Educacdo Artistica.

Pela Tabela A-6 verifica-se que 62% das professoras sdo casadas, ou vivem em
unido estavel, e 62% tém filhos. A maioria (62%) trabalha em escola estadual. 69%
lecionam no ensino fundamental 1 (1% a 4° séries). Todas tém ensino superior, tendo
algumas concluido mais de um curso superior. O curso superior mais freqiente é o da

Pedagogia. Além disso, 85% cursaram 0 magistério (antigo normal), 0 que permite

concluir que é um grupo com formacdo intensa na area de educacao.
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Tabela A-6 - Grupo TGSs — Dados biograficos: freqiiéncia e porcentagem de algumas

variaveis
Estado civil Frequéncia %
Solteira 2 15
Casada (incl. unido estavel) 8 62
Separada 3 23
Filhos Frequéncia %
Sim 8 62
Né&o 5 38
Escola Frequéncia %
Estadual 8 62
Particular 3 23
Estadual + Particular 2 15
Nivel escola Frequéncia %
Fundamental 1 (Séries 1-4) 9 69
Fundamental 2 (séries 5-8) 1 8
Fundamental 1 + 2 3 23
Formacao Frequéncia %
Magisterio 11 85
Superior 13 100
Tipos de ensino superior *
- Superior: Pedagogia 11 85
- Superior: Letras 3 23
- Superior: Direito 1 8
- Superior: Proc. Dados 0 0
- Superior: Historia 0 0
- Superior: Geografia 0 0
- Superior: Ciéncias 1 8
- Superior: Ciéncias Sociais 1 8
- Superior: Ed. Artistica 1 8
- Superior: Matematica 0 0

* Algumas professoras concluiram mais de um curso superior

O questionario de dados biogréaficos incluia uma pergunta sobre o stress percebido

pelas professoras em seu trabalho (“VVocé considera sua profissdo de professor

estressante?”, com as alternativas “nem um pouco”,

b2 N 11 bt N 11

um pouco”, “muito” e “muitissimo”).

Pelos resultados da Tabela A-7 verifica-se que 54% das professoras consideram seu

trabalho “muito estressante”, e 31% “muitissimo estressante”. 15% consideraram-no “um

pouco estressante”.
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Tabela A-7 — Grupo TGSs — Stress percebido no trabalho

Participante Considera profissdo estressante

Nem um pouco Um pouco Muito Muitissimo
G2-1 X
G2-2 X
G2-3 X
G2-4
G2-5
G2-6 X
G2-7
G2-8
G2-9
G2-10
G2-11
G2-12
G2-13
% Total 0 15

X X
X X X

T X X X X

31

A Tabela A-8 apresenta tabulacdo das presencas das participantes as sessdes. A
média de presencas foi de 86%. Houve uma sessdo com 100% de presencas; a menor
porcentagem de presenca nas oito sessbes de treinamento foi de 77%. Seis participantes
tiveram 100% de presenca ao longo do treinamento. Duas participantes tiveram apenas
50% de presencas e desistiram apds a 5% sessdo; uma delas ficou doente e precisou se
licenciar inclusive do trabalho; a outra comunicou que por motivos pessoais preferia nao
continuar mais. Na sessdo de acompanhamento houve 69% de presencas; as que nao
puderam vir se desculparam por terem compromissos inadiaveis nessa manhd (curso

obrigatério na escola).

Tabela A-8 - Grupo TGSs — Presenca as sessfes

Participante  Fev.04 Marco 04 Abril 04 % Jun.04
28 6 13 20 27 3 17 24  pres. 5
G2-1 X X X X X X X X 100 X
G2-2 X X X X X X X X 100 X
G2-3 X X X X 50*
G2-4 X X X X X X 75 X
G2-5 X X X X 50*
G2-6 X X X X X X X X 100 X
G2-7 X X X X X X X X 100 X
G2-8 X X X X X X X 88 X
G2-9 X X X X X X X X 100 X
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Participante Marco 04 Abril 04 % Jun.04
6 13 20 27 3 17 24 pres. 5

G2-10 X X X X X 75

G2-11 X X X X X X 88 X

G2-12 X X X X X X X 100

G2-13 X X X X X X 88 X

% Presenca 92 92 100 85 69 77 85 86 69

por sessdo

* desistentes
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RELATO DAS SESSOES GRUPO TGSs

1*. SESSAO (28/02/04)

CONTEUDO DA 1*. SESSAO:

Distribuicdo de crachas

Apresentacdo

Regras do grupo

Expectativas do grupo

Explicagdo do Treino

Explicagéo e assinatura do Termo de Consentimento (Anexo H)

Preenchimento da Ficha de ldentificacdo (Anexo D)

Aplicacdo do ISSL

Aplicacdo do Inventério de burnout de Maslach (Anexo B)

Aplicacdo do Logo-Test (Lukas) (Anexo C)

Apresentacdo do modelo de stress (transparéncia)

Relaxamento de Jacobson

+

A questdo do sentido como fator protetor contra stress excessivo

Modelo tridimensional do ser humano: dimenséo psicofisica e noética ou espiritual
(transparéncia)

Tensao psicofisica como sendo indesejavel e combate ao stress, mas tensdo espiritual

como sendo desejavel, usando o stress para crescimento pessoal.

DESCRICAO DA 1”. SESSAO:

Apos distribuicdo dos crachas, cada uma das participantes foi convidada a se apresentar.
Todas falaram sobre a escola em que trabalhavam, e quanto tempo tinham de magistério,
acrescentando as vezes algum detalhe mais pessoal, como estado civil e filhos. Todas as
participantes comentaram que o trabalho de professor € gratificante, mas também

altamente desgastante.

Foi distribuido e explicado o Termo de Consentimento, e em seguida, assinado por todas.

Realcou-se o carater confidencial das informacdes fornecidas e dos resultados dos testes.
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A terapeuta enfatizou entdo as “regras do grupo”, a saber: carater confidencial das
informacdes pessoais; pontualidade e assiduidade; comunicacdo: saber ouvir, nao
interromper o outro, ndo monopolizar a discussao.

A terapeuta falou resumidamente sobre o papel do stress em nossa vida de hoje e sobre o
objetivo de todas estarem reunidas. Solicitou em seguida que as participantes expressassem
suas expectativas em relacdo ao “Treino para Gerenciamento de Stress”, escrevendo-as no
flip-chart. Como expectativas do grupo foram arroladas as seguintes: diminuir ansiedade (3
pessoas); trabalhar sem se estressar tanto, sem se cansar tanto; saber lidar com o stress para
que ndo interfira na vida pessoal; dar-se duas horas de presente (comentario de AM sobre
sua decisao de participar do treino).

Foi distribuido o formulario de Identificacdo, que todas preencheram e, em seguida, foi
aplicado o ISSL, com explicagbes passo a passo para 0 grupo.

Em seguida, a terapeuta aplica os testes Inventario de Burnout de Maslach e Logo-Test de
Lukas.

Como estavam todas sentadas ha mais de uma hora, solicitou-se que levantassem e
fizessem um répido exercicio de alongamento, ressaltando a necessidade de fazer
exercicios fisicos regulares.

Em seguida, a terapeuta explicou através de transparéncias o modelo de stress, sua
defini¢do e como o stress esta relacionado a salde e ao estado de bem-estar.

Em seguida, a terapeuta abordou o papel do sentido na vida e no trabalho como um dos
aspectos que poderiam minimizar o stress. Explicou o modelo tridimensional do ser
humano, com suas dimensdes fisica, psiquica e noética ou espiritual. Ressaltou que a
tensdo psicofisica é indesejavel e precisa ser combatida, o que veriamos no decorrer do
treino, mas a tensdo na dimensdo noética € desejavel, pois este tipo de stress nos faz
crescer e usar nosso potencial e nossa criatividade, enfim, promover mudangas sempre em
direcdo a algo melhor.

Relembrou-se novamente o modelo de stress, com a seqiéncia de estressores e sua
avaliacdo pela pessoa, suas reacOes de stress e as conseqiiéncias a curto e longo prazo, para
explicar e justificar a escolha do relaxamento de Jacobson como uma das estratégias de
enfrentamento do stress. Em seguida, diminuindo a intensidade da luz, efetuou-se, apés
rapida demonstracdo, um relaxamento do qual todas participaram. Apo6s “voltarem” do
relaxamento, a terapeuta perguntou a cada participante quais foram suas sensag¢oes durante

0 relaxamento e se todas conseguiram experienciar tranquilidade, o que foi parcialmente
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conseguido. No final, solicitou-se que, como “licdo de casa”, todas tentassem fazer o

relaxamento em casa, pelo menos trés vezes por semana.

2* SESSAO (06/03/04)

CONTEUDO DA 2*. SESSAO:

Revisdo sobre modelo de stress (transparéncia)

Stress como processo vital e mecanismo de defesa natural

Modelo quadrifasico de stress (transparéncia)

Exercicio “Como vocé reage em situacOes de stress” (Anexo E-1, baseado em Wagner-
Link, 1999, p. 61)

Devolucéo dos resultados do ISSL e comentarios

Resumo sobre como enfrentar o stress a curto e longo prazo (transparéncias)
Relaxamento de Jacobson

+

Exercicio de dindmica de grupo “Minha vida tem sentido quando...” (Anexo F-1)
Exercicio: Algumas atividades desta ultima semana A) que deram sentido a minha vida, B)
que néo tinham sentido. (Anexo F-2)

Tarefa para casa - Elaborar o0 “mapa de minha vida”, em folha de papel dupla e lapis ou
canetas coloridas: desenhar o “mapa de minha vida” até o presente momento, com seus
eventos positivos e negativos, e pontos de mudancga; recomendar que ndo se pense muito,

usando formas, simbolos, cores. (Instrugdes por escrito).

DESCRICAO DA 2. SESSAO:

A terapeuta mostrou um livro sobre burnout (Burnout: quando o trabalho ameaca o bem-
estar do trabalhador, de Benevides-Pereira) e pediu para os participantes analisarem a
figura da capa (um homem/mulher com a cabeca sob a forma de uma lampada estourando).
Em seguida explicou o que € burnout e sua relacdo com o stress.

Algumas participantes disseram que praticaram o relaxamento durante a semana.

A terapeuta fez uma revisdo do modelo de stress, complementando com uma comparagéo
da reacdo de stress (fuga ou luta) no homem primitivo e no contemporaneo.

Explicou as reacBes de stress divididas em sinais cognitivos, emocionais, vegetativos e
musculares (baseado em Wagner-Link, 1999, p. 56-61). Em seguida distribuiu um
formulério para levantamento de reacdes de stress baseado nessas mesmas quatro

categorias.
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K: “Qualquer coisa que me incomoda, eu perco o apetite.”

Os resultados do levantamento de reacdes de stress estdo relacionados no Anexo G-2.

Vaérias participantes relatam seus sintomas vegetativos e musculares.

Para MR, D e Mar, a reacdo mais freqliente é pensar no problema que estd deixando-a
estressada, € 0 pensamento negativo. A terapeuta aproveita para comentar sobre a
influéncia de pensamentos negativos sobre nossa disposi¢do emocional.

MA: “Tudo fica contra mim.”

MC: “E preciso solucionar o problema o mais rapido possivel; a maioria pensa em fugir.”
Mar: “Né&o adianta fugir, pois ndo vou melhorar, o problema me acompanha.”

A terapeuta comenta que as vezes € preciso distanciar-se um pouco do problema e relaxar,
pois quando voltar tera outra cabeca para resolver o problema.

Quanto as rea¢Ges emocionais e cognitivas, hd varios comentarios:

MC: “Irritabilidade excessiva.”

K: “Falta de sono, a cabeca nao para de pensar.”

Si tem necessidade de sono em momentos de stress.

Quanto aos sintomas vegetativos, D tem respiragdo ofegante, MC taquicardia e Mar
também (*o coracéo dispara”).

Quanto as reacdes musculares, as mais comuns do grupo sdo nos ombros, pescoco, regido
lombar, e também pernas.

A terapeuta explica entdo que o stress ndo é apenas ruim, mas ele tem um lado positivo,
como processo vital e mecanismo de defesa natural. Faz a comparacao entre as reacoes de
stress de um homem primitivo (enfrentando, por exemplo, um tigre) e do homem moderno,
através das etapas de: orientacdo, ativacdo, adaptacdo, recuperacdo, sobrecarga, exaustdo e
morte. Ressalta a dificuldade do homem moderno de fazer pausas para recuperagéo, assim
como a inadequacao das reagdes de stress primitivas para nossa vida de hoje.

MA: “Na ativacdo pode acontecer de perder a voz.”

MC: “Dor de cabeca que vem logo apds o momento de stress.”

MR: “No ano passado tive véarios problemas, havia momentos em que me desligava de
tudo.”

A terapeuta devolve os resultados do ISSL, individualmente, dizendo que esses resultados
ndo precisariam ser compartilhados. Explicou depois os resultados do grupo como um todo

qual a porcentagem das pessoas que estavam com stress, em que fase estavam e se
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apresentavam predominantemente sintomas fisicos ou psiquicos. Paralelamente, explicou o
modelo quadrifasico de stress, de acordo com Lipp (2003).

AM: “Para o professor que trabalha 8 horas por dia € dificil, para mim como professora e
diretora s&o muito mais, pois trabalho de 15/16 horas diarias.Como trabalho em dois locais,
a adrenalina sobe durante 12/15 horas. Achava que concurso era moleza, pois era so ler e
responder, e eu sempre passava, mas hoje ndo consigo nem escrever uma frase completa.
Gastei toda minha reserva e hoje ja ndo posso recorrer a ela.”

MC: “Esgotando a sua reserva, ela pode avancgar para uma doenca?”

A terapeuta lembra 0 modelo de stress ja visto, e disse que sim.

K: *“O organismo alerta quando chega ao limite.”

MC: “Precisei de uma cirurgia para recuperar a voz.”

MC: “O teste deveria ser feito no comec¢o do ano, ao término do semestre e no final do ano,
para ver a diferenca.”

AM: “A educacdo de “antigamente” era mais calma, hoje precisa ser mais agitada —
projetos, aniversario da escola, etc..”

MC: “As datas comemorativas sao muito comercializadas. Vi uma reportagem em que as
pessoas apos 0 almogo sentam na calgada para conversar. A vida em relacdo ao stress era
bem menor.”

Mar: “A gente tem muita culpa, pois se ndo tem condi¢des para realizar algo, ndo devemos
nos martirizar. A gente ndo aceita a situagéo que temos.”

Sdo explicadas em seguida as estratégias para enfrentar o stress a curto e a longo prazo,
por meio de transparéncias e com exemplos.

E explicado novamente o modelo tridimensional do ser humano, com énfase na questio do
sentido. A terapeuta faz entdo um rapido exercicio, solicitando que o grupo dé exemplos de
quando a sua vida tem sentido. Os exemplos fornecidos estdo abaixo relacionados.

Minha vida tem sentido quando: vejo realizacdo profissional de minha filha; faco
relaxamento com meus alunos e depois converso com eles; ajudo criangas; fico sozinha
para refazer minhas energias, lendo, descansando.

AM: “Me pego pensando no que eu fiz nos meus dois trabalhos, acredito que néo fiz nada.
Mas me realizo quando faco relaxamento com eles e depois eles vém e me abracam.”

K acrescenta: “Vejo sentido quando uma crianca te ensina com um pequeno gesto.”

MR: “Me sinto bem quando fico sozinha em casa.”
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Como tarefa foi solicitado que fizessem um exercicio sobre “Atividades que fiz durante a
semana e que deram sentido a minha vida, e outras que nao tiveram sentido”. Além disso
pediu-se que desenhassem o “Mapa de minha vida”.

No final, encerrou-se a sessdo com um relaxamento abreviado.

3" SESSAO (13/03/04)

CONTEUDO DA 3*. SESSAO:

Devolucéo dos resultados do Inventario de Burnout de Maslach

Discussao do conceito de burnout: caracteristicas, fases (Transparéncias)

Aplicacédo de “Sinais gerais indicativos de burnout”

Devolucéo de “Como vocé reage em situacdes de stress” — discussao da teoria e das
respostas fornecidas pelas participantes na sessdo anterior (Anexos E-1 e G-2)

Como enfrentar o stress a curto prazo (Transparéncias)

Aplicacédo de “Hierarquia de Valores” (Valores Terminais de Rokeach) (Anexo E-8)
Relaxamento de Jacobson

+

Tarefa do Gltimo encontro — Atividades da semana que tiveram sentido ou ndo — discutir e
recolher

Discussdo do “Mapa da minha vida”

(O que surpreendeu nos seus mapas? Quais 0s aspectos no passado que tinham sentido?
Que valores estdo presentes no meu mapa? Quais meus sentimentos ao olhar o mapa? Que
esperangas e objetivos tenho? O que posso aprender com ele?)

Discussdo de “Pequeno Principe” de Saint Exupéry: o sentido da vida e do trabalho do

acendedor de lampiéo (p. 50-52).

DESCRICAO DA 3. SESSAO:

A terapeuta distribuiu varios artigos sobre stress para leitura dos interessados. Depois
devolveu os resultados do “Inventério de Burnout de Maslach”, com as porcentagens para
cada um de seus componentes (exaustdo emocional, despersonalizacao, falta de realizacéo
ou envolvimento no trabalho).

A terapeuta explicou entdo o conceito de burnout, sua relacdo com o stress, as fases do
burnout e as pesquisas ja realizadas a respeito no Brasil (principalmente Codo, 2000).

J: “Na pesquisa do Codo pode haver erro, a pessoa pode ndo ter entendido algumas

perguntas.”
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MC: “Quando a pessoa chega na 4° fase do burnout ela precisa de ajuda. Podem surgir
fobias, sindrome de panico, insonia.”

A terapeuta comenta entdo que tanto stress e burnout geralmente sdo reversiveis, mas
guando a pessoa chega nas fases mais adiantadas, ha necessidade de ajuda profissional.

Foi aplicado em seguida um inventario de “Sinais gerais indicativos de burnout” (Anexo
E-2). O teste € auto-avaliativo, mas foi recolhido em seguida para processamento dos
resultados do grupo. De acordo com o Anexo G-3, apenas uma pessoa deste grupo
apresenta 9 ou mais sinais indicativos de burnout; os sintomas de burnout mais comuns no
grupo sdo: falta de tolerancia e falta de confianga nos outros.

A terapeuta devolve os papéis com o levantamento de reacdes de stress, realizado na
sessao anterior, 0 que provoca alguns comentarios sobre como combater o stress através de
exercicios fisicos:

J: “Depois de algum tempo sem fazer, vocé sente falta de exercicios.”

MC disse que abandonou os exercicios e quando voltou a fazé-los sentiu durante algum
tempo dor nas pernas.

K: “Para ndo chegar ao burnout € preciso respeitar o proprio limite.”

A terapeuta explicou entdo algumas estratégias para reduzir o stress a curto prazo, como
medidas paliativas.

MA: “Seréa que consigo fazer a percepcao dirigida?”

J: “Ter um animal (cachorro) resolve para aliviar.”

MC: “Ja usei fotos para a percepcdo dirigida.”

MR: “Focalizar na cor azul alivia.”

J disse que usa 0 monologo auto-instrutivo na sala de aula com os alunos.

MI: “Fiz o relaxamento com os alunos e eles adoraram.”

J: “Seré que nada afeta os ingleses, eles parecem tdo calmos?”

Diante do exemplo apresentado pela terapeuta sobre “esperar na fila imensa do caixa de
um supermercado”, surgem idéias sobre como reduzir o stress a curto prazo:

J: “Penso em coisas boas.”

M: “Puxaria assunto com a pessoa proxima.”

MI: “Carregaria um livro para ler no momento.”

K: “Pensaria numa praia.”

MC: “Certamente ndo pensaria no pagamento da compra.”
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Em seguida foi devolvida a “licdo de casa” — atividades realizadas durante a semana que
tiveram sentido e que ndo tiveram sentido, cujas respostas estdo arroladas no Anexo G-4.
Foram feitos comentarios diversos sobre as atividades que tiveram sentido, para as quais a
terapeuta solicitou que tentassem pensar nos valores subjacentes.

Em seguida a terapeuta solicitou que as participantes colocassem o “Mapa de sua vida”

(feito em casa) diante de si e, quem quisesse, poderia responder as perguntas formuladas

(O que surpreendeu nos seus mapas? Quais 0s aspectos no passado gque tinham sentido?
Que valores estéo presentes no meu mapa? Quais meus sentimentos ao olhar o mapa? Que

esperangas e objetivos tenho? O que posso aprender com ele?)
D se questionou: “Sera que ja passou tudo isso?”

M: “Observei o tempo em que fui mais feliz usei uma cor para o positivo, uma para o

negativo, e outra para as mudangas. Predominou o positivo.”
R: “Usei uma cor para cada area da minha vida.”

MR: “Usei azul para tudo de que gosto. Verifiquei que os altos eram muito altos e 0s

baixos muito baixos. Agora estou pensando no futuro.”

MC: “Para as coisas ruins usei trés cores: preto, vermelho e marrom, depois dos obstaculos

usei muita cor, luz.”
D: “Usei 0 preto para simbolizar a morte.”

MR disse que desenhou o sol; o filho, quando viu seu desenho, considerou que ele fosse o

sol.

MC: “Como estava na minha mae e todas as irmas estavam presentes, elas identificaram

tudo gue estava no mapa.”

M: “Colocou vermelho no momento de crise (quando casou, mas nao quer que o marido

veja esse mapa, pois vai entender diferentemente).”

A terapeuta disse que esse mapa sera utilizado em sessfes proximas, para verificar

aspectos ligados a questao do sentido da vida.

A terapeuta selecionou de “O Pequeno Principe” de S. Exupéry o trecho em que 0 pequeno
principe visita o asterdide em que habitava o acendedor de lampido, para que as
participantes percebessem a falta de sentido da vida e do trabalho desse acendedor.

R: “Era uma situacdo em que ele ndo tinha escolha. O trabalho era desgastante.”



134

J: “Quanto mais sentido, mais rico o trabalho do professor.”

MI: “Passei um bom tempo de mal do Pequeno Principe, mas retomei o vinculo com ele e
hoje acho que é maravilhoso para trabalhar com criancas até bem pequenas. Serve para

qualquer idade”.

Foi pedido que as participantes realizassem o inventario de “Hierarquia de Valores” em

casa.

Foi feito um rapido relaxamento para encerrar a sessao.

4", SESSAO (20/03/04)

CONTEUDO DA 4*. SESSAO:

Levantamento de fatores estressores no trabalho e fora dele, cujos resultados serdo
utilizados posteriormente

Devolucéo e explicacdo dos resultados do Logo-Teste

Devolucéo do levantamento “Hierarquia de Valores”, como motivacgdo para iniciar o topico
de “valores” como fator interpretativo de estressores

Conceito de valores, resultados de pesquisas sobre valores com amostras brasileiras
Valores na educagéo

Conflitos de valores que podem causar stress: (1) valores e principios ndo consistentes com
a realidade atual e (2) valores importantes para a pessoa, mas que ela ndo pratica na
realidade

Exercicio sobre “Busca de Valores” (Anexo E-3, baseado em Giacaglia, 2000, p. 97)

+

Conceito de valores, cuja realizacao da sentido a vida

2% parte do “Exercicio sobre atividades que deram sentido a sua vida”: para as atividades
fornecidas pelas participantes e recortadas, em subgrupos as participantes terdo que
descobrir os respectivos valores realizados atraves delas

Sistema de valores piramidal x paralelo

Conflito de valores: decidir pelo valor mais alto na hierarquia de valores

DESCRICAO DA 4. SESSAO:
Inicialmente foi feito um levantamento de estressores no trabalho e fora dele, para
utilizacdo posterior, cujos resultados estdo transcritos no Anexo G-5. Pelos resultados,

observa-se que 0s principais estressores do trabalho destas professoras sdo a indisciplina e
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conversa dos alunos e falta de valorizacdo do trabalho, pelos pais e comunidade. Os
principais estressores fora do trabalho séo o excesso de atividades e a falta de dinheiro.
Ap0ds realizacdo do levantamento em sub-grupos, as participantes discutiram as principais
respostas no plenario.

A terapeuta solicitou que relatassem algumas estratégias que utilizaram durante a semana
para reduzir o stress a curto prazo.

MI: “Fiz relaxamento e também fiz com os alunos.”

Comentario da terapeuta: “Isto j& sdo estratégias a longo prazo!”

Mar: “Dei prioridade as coisas importantissimas e depois as menos importantes.”

J: “Pensei em um lugar bem verde.”

Seguiram-se comentarios sobre a influéncia das cores sobre nosso estado de espirito.

AM: “Fiz o relaxamento da imagem com os alunos e me espregui¢co com frequiéncia.”

Em seguida foi devolvido e resultado do Logo-Teste, com explicagdes para melhor

entendimento da questdo do sentido da vida e do trabalho.

Depois foi explanada a teoria dos valores, de modo geral e de acordo com a logoterapia,
gue enfatiza a descoberta de valores através de atividades exercidas. Para isso, foi feito um
exercicio (2°. parte de “Atividades que tiveram sentido”) em que as participantes usaram
suas préprias respostas sobre atividades para clarificar os valores que foram realizados para
que as respectivas atividades tivessem sentido. As respostas do grupo estdo relacionadas no
Anexo G-6. No plenario, os valores encontrados foram discutidos.

Também € devolvida a “Hierarquia de Valores” de Rokeach, realizada na sessdo anterior,
utilizando-a como motivacao para entrar no assunto de “valores” e como eles podem ser
causadores de stress excessivo. Ainda com referéncia a hierarquia de valores construida
pelas participantes, comentou-se sobre os valores mais frequentemente professados pelo
grupo (familia, auto-respeito, equilibrio interior, verdadeira amizade e sabedoria, nessa
ordem decrescente de importancia). Os resultados da Hierarquia de Valores de Rokeach do

grupo estédo no Anexo G-11.

Foi dado outro exercicio — “Busca de Valores” (Anexo E-3) — para ser feito em casa.

A terapeuta comentou que quando uma atividade tem sentido para a pessoa, ela acaba se
cansando menos.

AM: “E verdade, fiquei até depois do horario com os alunos no Teatro de Tébuas, eles

adoraram, eu fiquei super bem e meu cansago passou.”
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MC: “Muitas vezes entro em conflito com minha filha na questdo de valores. Preciso
trabalhar a minha cabeca para mudar.”

A terapeuta explicou o0 modelo de valores piramidal (negativo), e que o ideal seria o
sistema paralelo de valores.

No final, a participante MI leu um poema sobre a mulher quanto a sua luta pela

emancipacao e ressaltando suas qualidades inerentes.

Como ndo houve tempo para relaxamento, recomendou-se que as participantes o fizessem

em casa, e procurassem outras formas de relaxamento também (ioga, etc.).

5% SESSAO (27/03/04)

CONTEUDO DA 5*. SESSAO:

Estratégias de enfrentamento de stress a longo prazo (Transparéncias)

Assertividade: Levantamento de comportamentos assertivos; dramatizagéo (exemplo de
comportamento nao assertivo, agressivo e assertivo); teoria sobre assertividade — crengas
ndo-assertivas e direito assertivo (Transparéncias); dramatizacdo por grupos com os trés
comportamentos acima, em situacdo de escola.

+

O valor da auto-transcendéncia, como caminho para a busca de sentido na vida

Exercicio sobre auto-transcendéncia

DESCRICAO DA 5”. SESSAO:

Tendo por base o0 modelo de stress, foram citadas as estratégias de enfrentamento de stress
a longo prazo e como essas seriam benéficas para reduzir o stress em muitas situacdes do
cotidiano, podendo transforma-las em algo mais prazeroso. Foi explicado que neste dia,
entre as estratégias a longo prazo, seria enfocada a assertividade, a qual poderia reduzir o
stress em muitas situacGes. Inicialmente, foi feito um inventario de comportamentos
assertivos e nao-assertivos, com auto-correcdo (Anexo E-4). A pontuacdo era de 0-20
pontos, com a seguinte distribuicao:

01 — 05 pontos: Se vocé continuar sendo tdo pouco assertivo(a), vai se estressar muito!

06 — 10 pontos: Procure ser um pouco mais assertivo(a)!

11 - 15 pontos: Por que ndo estender sua assertividade em algumas areas para outras mais?
16 — 20 pontos: Vocé parece ser uma pessoa muito assertival

Resultado do grupo:
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01-05 pontos: 0 pessoas

06-10 pontos: 1 pessoas

11-15 pontos: 8 pessoas

16-20 pontos: 2 pessoas

O grupo parece ter uma boa assertividade.

R: “Antes era menos assertiva do que sou hoje.”

Em seguida, foi feita uma dramatizacdo da cena de um casal no restaurante em que a
terapeuta fez o papel de marido, convidando duas participantes para assumir,
respectivamente, os papéis de esposa e garcom. Diante de um prato que ndo estava de
acordo com o que ele havia pedido, o marido teve, no primeiro momento, um
comportamento nao-assertivo, depois agressivo, e finalmente, um comportamento
assertivo.

J: “Vocé encontra as trés situacbes no dia-a-dia. Mas acho que a freqiiéncia hoje é o
segundo caso (agressividade).”

AM: “Quando vocé pega uma pessoa que é agressiva e vocé também ¢é, a situacdo fica
dificil.”

R: “Sempre fica uma situacéo dificil na vida conjugal.”

Mar: “A mulher acaba se ‘abafando’ e o marido toma conta.”

Dentre os varios tipos de crengas nao-assertivas e direitos assertivos, foi comentado a
respeito de “ter que corresponder as expectativas dos outros”.

J: “Quanto menor a cidade, maior € a preocupacao com relacdo ao que 0s outros pensam de
VOCe.”

AM: “Quando vocé tem astigmatismo, VOCé se preocupa com 0 que 0S outros pensam a seu
respeito.” (Explicou em seguida uma teoria de interpretacdo psicoldgica que ela ouviu
numa palestra sobre os diversos defeitos de viséo.)

A terapeuta comentou sobre a evolugdo dentro das empresas e que os subordinados hoje
passaram a ser muito mais assertivos do que antigamente.

J: “Na profissdo de professor sempre acontece de as pessoas serem mais flexiveis.”

K: “Aquela pessoa que estd com a mdo na massa as vezes sabe mais do que quem esta
mandando.”

Em seguida, foi solicitado que um sub-grupo dramatizasse uma situacdo escolar em que
apareceriam os trés comportamentos enfocados: ndo-assertivo, assertivo e agressivo. MC
representou entdo uma diretora que, através dos trés comportamentos combinados,

solicitou uma tarefa a curto prazo a um grupo de professoras.
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Mar: “Eu ndo entregaria nenhum papel (= a tarefa solicitada), porque ndo da tempo, falaria
um monte e néo faria nada.”

D: “E dificil para a direcdo quando o professor ndo cumpre suas obrigagdes.”

J: “Quando vocé quer ser diferente, vocé é mal vista pelos colegas. Os comportamentos de
uma maneira geral estdo mudando, por exemplo em relacéo ao cigarro.”

K: “As pessoas sdo muito mais ‘armadas’ hoje do que anteriormente

A terapeuta frisou a necessidade de mudanca quanto ao maior uso de comportamentos
assertivos, pois estes permitem a expressao dos sentimentos de uma forma que nédo
desrespeite o direito dos outros.

MC: “Quando quis trocar uma roupa, o dono da loja me disse que eu fico procurando
defeito na roupa.”

Mar: “Nao vejo dificuldade em “discutir’ com pessoas do mesmo nivel, mas com pessoas
de um nivel inferior eu sinto muita dificuldade, por ex., com as merendeiras e serventes na
escola e com a empregada em casa.”

Revisando mais uma vez as vantagens do comportamento assertivo, foi pedido que as
participantes prestassem aten¢do em seus comportamentos ndo-assertivos ou agressivos e
procurassem evita-los, e tentassem ser mais assertivos.

Em seguida, foi abordada a auto-transcendéncia como uma das maneiras de se alcancar
sentido na vida. Esse conceito foi explicado através da Hierarquia de Maslow, autor que,
na maturidade, admitiu que a necessidade de auto-realizagdo ndo era a necessidade mais
elevada do ser humano, e sim a auto-transcendéncia, através da qual é possivel alcancar a
auto-realizacéo.

J: “A profisséo de professor permite facilmente essa auto-realizacdo.”

M: “Conhec¢o uma pessoa que ‘pulou’ o degrau do social.”

MC: “Sempre tenha a sensacéo de que poderia ter feito mais pelo aluno.”

Em seguida foi feito um exercicio em grupo, baseado em “Atividades que deram sentido a
minha vida”, dindmica anteriormente realizada com o0 grupo, nas quais as participantes
tiveram que assinalar as atividades que continham o valor da auto-transcendéncia. As
concordancias entre os quatro grupos estdo arroladas no Anexo G-7.

No final do encontro, foi lido para o grupo o poema “Recado de Mulher: Maria sai da

lata”, escrito e publicado pela participante MI por ocasido do Dia Internacional da Mulher,

e que exorta a mulher justamente a ser mais assertiva. Inicia-se assim:

“Mulher,
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busque seu direito
Por seu proprio valor,
Imponha respeito

Aonde quer que for!”

6”. SESSAO (03/04/04)

CONTEUDO DA 6*. SESSAO:

Assertividade — revisdo do encontro anterior (Transparéncias)

O papel da empresa (direcdo da escola) na reducéo de stress (Transparéncias)
O papel do stress tecnoldgico ou tecnostress (Transparéncias)

Importancia do exercicio fisico, do sono e da nutri¢cdo no controle do stress

+

Sentido percebido e realizado através do trabalho

Auto-transcendéncia através do trabalho (do professor)

DESCRICAO DA 6”. SESSAO:
Foi feita uma revisao do tema “assertividade”, tratado na sessdo anterior, solicitando-se
que as participantes trouxessem exemplos de respostas assertivas ou ndo-assertivas da

Semana que passou.

Em seguida foi abordado o tema “O papel da empresa (escola) na reducdo do stress”,
inicialmente através dos seis pontos de desequilibrio de acordo com Maslach (1999) —
excesso de trabalho, falta de controle sobre o trabalho, falta de recompensa, falta de unido,
falta de justica e conflito de valores, complementando depois com considera¢fes do
NIOSH (1999). Para ilustrar o item “falta de unido entre as pessoas” foi mostrada uma
transparéncia com a “licdo dos gansos”, animais que em sua migracdo demonstram
extraordinario senso de solidariedade.

MA: “Sempre trabalhamos em grupo, a nossa solidariedade é muito grande na nossa escola
(estadual).”

MI: “Na escola particular é bem diferente, ndo h4 um companheirismo, ndo ha uma
solidariedade.

Na questdo de “conflito de valores” foi enfatizado pela terapeuta a questdo do sentido
encontrado no trabalho, e que no caso do professor, permite uma realizacdo de sentido

muito grande, assim como a realizacdo do valor da auto-transcendéncia.
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O grupo deu varios exemplos de auto-transcendéncia em que uma pessoa conseguiu
transformar uma grande dor ou perda em uma obra em prol dos outros.

Em seguida, foi dada a definicdo de “stress tecnoldgico”, seus sintomas fisicos e
psicoldgicos. ApOs a pergunta se alguém ja sentira esse tipo de stress, todas foram
unanimes dizendo que sim e dando exemplos, e depois solicitou-se que as participantes
sugerissem o que fazer para enfrenta-lo.

MC: “Tive que reconhecer a minha ignorancia quanto a maquina, o caixa eletrénico, e
pedir ajuda para a pessoa capacitada.”

AM: “Me estresso muito com o computador, tenho certa dificuldade para lidar com ele. Ja
fiz curso, mas esqueco tudo.”

Na ultima parte da sessdo, foi discutida a importancia do exercicio fisico, do sono e da
nutricdo na prevencdo do stress através da leitura prévia de dois artigos a respeito.
Algumas participantes relataram experiéncias em que passaram a se sentir melhor apés a

realizacdo de caminhadas e outros exercicios, principalmente aerébicos.

7% SESSAO (17/04/04)
CONTEUDO DA 7*. SESSAO:
Comportamento Tipo A: aplicacdo de questionario e discussdo
Qualidade de vida: aplicacdo de inventario
Estratégias a longo prazo para reducéo de stress:
- Administragdo do tempo e organizacao do trabalho
- ldéias irracionais em geral e aquelas ligadas ao ensino (Transparéncia)
- Solucdo de problemas ligadas ao ensino — esquema e exemplo, como preparacdo
para o préximo encontro (Transparéncia)
+
“Possibilidade de escolha” como um dos caminhos para a busca de sentido
Revisdo do “mapa da vida: localizacéo de situacdes de escolha que tiveram sentido no

passado

DESCRICAO DA 7. SESSAO:

Para motivar a discussdo sobre Comportamento Tipo A e sua importancia no stress auto-
produzido, foi aplicado um inventario com 12 itens de comportamentos tipicos do Tipo A
(Anexo E-5). Os participantes do grupo fizeram a tabulagéo e pelos resultados do anexo G-

8, observou-se uma média de 7,4 pontos, podendo se afirmar que o grupo, em media,
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apresenta Comportamento Tipo A ndo muito pronunciado; metade das pessoas
apresentaram pontuacdo entre 5 e 7, podendo ser consideradas pessoas do tipo
intermediario. Em seguida, com base nos resultados foi discutida a “doenca da pressa”
diagnosticada por Rosenman e Friedman, alertando-se sobre os fatores que levam uma
pessoa ser do Tipo A ou B: uma predisposicdo genética interligada com situacdes e
contextos presentes no ambiente em que a pessoa foi criada. Discutiram-se depois
estratégias que o Tipo A pode adotar para reduzir seu stress excessivo.

Mar: “E dificil a pessoa que é do Tipo A mudar para o Tipo B, precisa um trabalho
profundo.”

R: “Quando tiro licenca-prémio me sinto muito estranha, por ndo fazer nada.”

R: “Eu sou apressada em tudo, menos para comer e dirigir, e fico me policiando para
melhorar isso0.”

Mar: “Eu geralmente interrompo as pessoas que demoram para falar. Meu pai disse que
quando a pessoa esta ficando velha, ninguém quer conversar com ela.”

AM: “A dificuldade é muito grande quando vocé trabalha com uma pessoa que € Tipo A e
voceé é do Tipo B.”

Mar: “Vou fazer o que estiver dentro do meu limite, dentro das minhas possibilidades.”
Aplicou-se depois o0 IQV — Inventario de Qualidade de Vida (Lipp e Rocha, 1994), cujos

resultados deverao ser devolvidos no encontro seguinte.

Em seguida voltou-se a abordar as “estratégias a longo prazo para reducdo de stress”,
iniciando-se com a questdo da administragdo do tempo e organizacdo do trabalho.
Entregou-se as participantes um quadro com “Possibilidades de administrar o tempo e
organizar o trabalho”, onde elas pudessem assinalar em “ja faco isso”, “ndo quero, ndo
posso” ou “vou tentar”, com um fechamento dizendo “inicialmente vou tentar realizar as
duas sugestoes ...

MC: “Tenho dificuldade em jogar fora material escolar, por sempre achar que vou utiliza-
lo novamente.”

MI: “Uma pessoa da escola disse que pegou todo material e colocou-o no porta-mala do
carro, durante algum tempo, e se esse material ndo lhe fizesse falta, significava que néo ia
mais precisar dele e podia joga-lo fora.”

Vérias participantes levantaram o problema de que, se fizermos lista de tudo, nédo

estarfamos treinando a memoria.
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J: “Vocé faz a lista do que tem de fazer e faz o que colocou na lista sem olhar na propria
lista. Assim vocé esta trabalhando a organizacdo e a memoria.”

Foi discutido que, se conseguirmos economizar algum tempo com uma melhor organizacao
e administracdo do tempo, estariamos criando tempo livre para nos.

MC: “O curso que estamos fazendo aqui ja € um tempo que estamos nos dando.”

Voltou-se a abordar as “idéias irracionais que levam ao stress”, mediante esquema geral
dessas idéias com seus pensamentos positivos e sua transformacdo em pensamentos
positivos. Em seguida, projetou-se uma transparéncia e distribuiu-se um quadro contendo
idéias irracionais tipicas do professor, com suas alternativas realistas. Solicitou-se que as
participantes discutissem as idéias e acrescentassem outras que costumavam ter.

R: “So erra quem faz. Depois que aprendi isso, consegui mudar. Cada vez que errava me
sentia muito mal, ndo admitia errar.”

J: “A gente precisa fazer com que 70% das pessoas gostem de vocé, porque 100% €
impossivel, j& 70% ¢é mais do que a metade.”

J: “Com criangas mais lentas eu consegui resultado trabalhando em grupo A e B, porgue o
que é apressado quando termina tem a sua obrigacdo de vigiar o lento”.

Mar: “Como temos alunos A e B, acredito que a direcdo também deve ter consciéncia de
que ha professores A e B e cobrar menos daqueles que ndo conseguem fazer todas as suas
atividades , ndo tomando como exemplo somente aqueles bons.”

Finalizando essa parte, as participantes compartilharam com o grupo algumas coisas que ja
faziam para se organizar melhor e suas intencGes de fazer algumas mudancas para
melhorar a administracdo do seu tempo e a organizacao de suas vidas.

Em seguida a terapeuta projetou uma transparéncia sobre “solucéo de problemas no
ensino”, fornecendo-se um exemplo para ilustrar as diversas etapas. Como “licdo de casa”
forneceu-se uma cépia desses passos para as participantes, pedindo que para o proximo
encontro cada pessoa trouxesse um exemplo de seu préprio trabalho que servisse de base
para um trabalho conjunto de solucéo de problemas.

Foi abordada a “possibilidade de escolha” como um dos caminhos para a realizagao de
sentido. Pediu-se que as participantes olhassem seu “mapa da vida” e descobrissem nele

situacGes em que tiveram que fazer uma escolha que tivesse sentido.

MC: “Néo gostava do formato dos meus seios, passei uma boa parte da minha vida

pedindo para o meu marido pagar a cirurgia, ele ficou falando que tinha medo, ai eu tomei
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a decisdo, fiz poupanca e defini uma data para fazer a cirurgia, hoje estou muito feliz e
acho que tomei uma deciséo que tinha muito sentido para mim.”

MA: “Precisava fazer uma cirurgia de laqueadura, pois nao queria mais ter filhos, ndo tinha
nenhum plano de saude, mas sai em busca de um atendimento, e um médico em x fez a
cirurgia, e essa decisdo foi muito importante para mim.”

Distribuiu-se uma folha de exercicio sobre “possibilidades de escolha” (Anexo F-3), onde
as participantes deveriam colocar-se numa situacdo sem saida, real ou imaginaria, e listar
as possibilidades de escolha, com suas respectivas conseqiiéncias positivas e negativas, e
que assim lhes possibilitasse uma escolha mais consciente da melhor possibilidade de

solucéo para aquele problema.

8", SESSAO (24/04/04)

CONTEUDO DA 8*. SESSAO:

Devolucédo e comentarios IQV — Inventario de Qualidade de Vida

Importancia de atividades de relaxamento ou similares (ioga, meditacéo, etc.)
Importancia de atividades de lazer

Idéias irracionais no ensino — revisdo (Transparéncias)

Solucéo de problemas no ensino, a partir de problemas trazidos pelo grupo, e também a
partir de levantamento prévio realizado no 4°. encontro: fatores estressores no trabalho de
professor (Transparéncia)

Aplicacédo de pds-testes: ISSL, Inventario de Burnout de Maslach, Logo-Test.

+

Revisdo e complementacéo dos cinco caminhos para a busca de sentido:
autoconhecimento, singularidade, responsabilidade, possibilidade de escolhas,
autotranscendéncia (Transparéncia)

Analise final do “mapa da vida” para identificacdo desses cinco caminhos

Discussdo do exercicio proposto como tarefa de casa: Possibilidades de escolha
Dinamica de grupo: O que gostaria de mudar (objetivos que se propde) para o préximo

més, para daqui a 6 meses, para daqui a 12 meses

DESCRICAO DA 8”. SESSAO:
Ap0s devolver os resultados do 1QV — Inventario de Qualidade de Vida — foram discutidos

0s quatro quadrantes — social, afetivo, profissional e de salde — e a necessidade de haver
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equilibrio entre eles. Ao analisar o resultado global do grupo (Anexo G-9), verificou-se
que os quadrantes social e afetivo, de modo geral, estdo satisfatorios. J& no quadrante
profissional e especialmente no da salde, o grupo mostrou-se deficitario, ocasionando
discussdo prolongada sobre as medidas que pudessem ser tomadas (“estamos
preocupadas™). A terapeuta aproveitou para lembrar da importancia de atividades fisicas e
de relaxamento para ajudar a melhorar o quadrante “saude”. Houve um movimento de
varias participantes de combinarem ja para a semana seguinte uma caminhada pelo menos
trés vezes por semana, para que uma estimule a outra, j& que varias disseram ter
dificuldade para colocar as recomendagdes de atividade fisica em pratica. Uma das

participantes disse ter comecado a fazer ioga, conforme recomendacdo de uma colega.

A terapeuta lembrou que, ao querer melhorar a qualidade de vida introduzindo atividades
adicionais de lazer, é preciso ter cuidado para que essas atividades ndo gerem stress
adicional.

Foi feita uma revisdo das “idéias irracionais do professor”, abordadas no encontro anterior,
e que ajudariam na reducédo do stress auto-produzido pelo professor.

Apbs lembrar do modelo tridimensional do ser humano (dimensdo fisica, psiquica e
noética ou espiritual), foi feita revisdo e complementacdo dos cinco caminhos para a busca
de sentido: autoconhecimento, singularidade, responsabilidade, possibilidade de escolhas,
autotranscendéncia. No item “possibilidades de escolha” foi comentado o exercicio
proposto no encontro anterior; como ninguem teve tempo de fazer o exercicio em casa, a
terapeuta deu mais um exemplo sobre como esta maneira de fazer escolhas permite uma

realizacdo de sentido melhor.

Ao mesmo tempo, foi feita uma andlise final do “mapa da vida” para identificacdo desses

cinco caminhos.

Foi proposta em seguida uma dindmica de grupo: Colocar individualmente numa folha em
branco o que gostaria de mudar (objetivos que se propde) para 0 proximo més, para daqui a
6 meses, para daqui a 12 meses. Depois o papel deveria ser dobrado em quatro e colocado
um simbolo do lado de fora, para futura identificacdo. Em seguida as respostas foram
recolhidas, redistribuidas e cada participante fez o papel de “conselheiro”, comentando
para o grupo (sem saber de quem eram 0s objetivos) a viabilidade dos objetivos propostos
por cada um, tendo em vista a questdo da busca de sentido. Durante a redacdo dos
objetivos, foi perguntado se 0 mesmo objetivo poderia aparecer mais de uma vez (para um

mesmo objetivo, colocar para um més e para 6 meses), o que foi confirmado. De fato,
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varias pessoas repetiram o mesmo objetivo (por exemplo, emagrecer) nos objetivos a curto

e a longo prazo.

Surgiu animada discussdo da qual todos participaram. Os objetivos do grupo estdo

arrolados no Anexo G-10.

Em virtude de o tempo da sessdo estar terminando, e ainda deveriam ser aplicados 0s pés-
testes, optou-se por tratar a questdo da “solucdo de problemas no ensino” na sessdo de
acompanhamento, daqui a 5 semanas.

Para isso, foi distribuido para 0 grupo um esquema com 0S pass0s Necessarios:

Solucdo sistematica de problemas profissionais (estratégias de solucdo de problemas
profissionais tipicos e comuns ao grupo sao discutidas e treinadas, através de um esquema
em nove passos): (a) Descricdo inicial do problema; (b) Descricdo detalhada do problema;
(c) Reformulacdo do problema; (d) Busca de estratégias de solucdo; (e) Avaliacdo e
selecdo de estratégias de solucdo; (f) Elaboracdo de um plano de acdo; (g) Elaboracéo de
providéncias e eventualmente treino de habilidades para transformar o plano em acdo; (h)
Transposicdo para a pratica; (i) Correcdo ou aperfeicoamento do plano de acdo apds

verificagdo de sua eficécia.

No final, foi feita a reaplicagdo dos testes iniciais: ISSL, Inventério de Burnout de Maslach
e Logo-Test.

A terapeuta fechou a sessdo com uma rapida revisdo dos principais conceitos abordados
durante as oito semanas de treino, recomendando que as participantes mantivessem e
ampliassem as mudancas que comegaram a fazer em suas vidas em decorréncia dos temas
abordados e vivenciados. Agradeceu a participacdo de todas e ofereceu bonbons ao grupo.
O grupo surpreendeu a terapeuta com uma festa relampago, com comes, bebes, um
discurso de agradecimento e um presente de despedida.

No final da confraternizacéo, a terapeuta lembrou o grupo da sessdo de acompanhamento,

para uma avaliacdo final, dentro de cinco semanas.

SESSAO ACOMPANHAMENTO

CONTEUDO DA SESSAO DE ACOMPANHAMENTO:

Apresentacdo e discussdo do video:

Como vencer o stress (n.d.). [video]. Rio de Janeiro: Suma Econémica.

Solugdo sistematica de problemas profissionais: Discussdo de exemplos trazidos pelos

participantes.
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Discussédo dos aspectos relevantes abordados durante o treino e que motivaram mudancas

de comportamento (Roteiro para discussdo - Anexo E-7 b)

DESCRICAO DA SESSAO DE ACOMPANHAMENTO:

A terapeuta telefonou previamente para cada uma das participantes a fim de lembra-las da
reunido de acompanhamento para fazer uma avaliacdo final; algumas, porém, se
desculparam porque ndo teriam condicdo de comparecer devido a problemas de
sobreposi¢do de compromissos.

Inicialmente foi apresentado e discutido um video sobre stress que abordou a revisao de
grande parte dos conceitos sobre stress e como evitar o stress excessivo, com énfase em
técnicas de relaxamento e musicoterapia.

Foi discutido em seguida um exemplo de solucdo de problemas no ensino — o caso de uma
classe indisciplinada - através de nove passos, a saber:

(a) Descricao inicial do problema; (b) Descricdo detalhada do problema; (c) Reformulacdo
do problema; (d) Busca de estratégias de solucdo; (e) Avaliacdo e selegdo de estratégias de
solucéo; (f) Elaboracéo de um plano de acdo; (g) Elaboracéo de providéncias e
eventualmente treino de habilidades para transformar o plano em acéo; (h) Transposicéo
para a pratica; (i) Correcdo ou aperfeicoamento do plano de acdo apds verificacdo de sua
eficacia.

Em seguida, foi distribuido um roteiro (Anexo E-7 b) para guiar a discusséo sobre 0s
aspectos do treino considerados relevantes pelas participantes e que efetivamente elas

conseguiram transpor para a préatica de seu dia-a-dia.

Aproveitou-se o roteiro para fazer uma reviséo dos conceitos abordados durante as oito
semanas de Treino para Gerenciamento de Stress, para depois dar espaco para as

manifestacdes dos participantes sobre cada aspecto abordado.

Relaxamento, ioga:
Das nove participantes presentes na sessdo de acompanhamento, cinco afirmaram que

estdo fazendo algo para relaxar mais.

AM: “Eu ja estaria em stress muito mais avancado se nédo estivesse fazendo relaxamento.”
D: “No final do dia faco alongamentos, o que me d& uma sensacao de leveza.”

M: “N&o estou fazendo, mas ainda pretendo fazer.”
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S: “Faco relaxamento com CD.”

J: “Comecei a fazer ioga, mas minha vontade era extrinseca, abandonei logo.”

Mar: “Faco alongamento, mas ndo gosto.”

Atividade fisica:

Sete participantes relataram que iniciaram alguma atividade fisica em decorréncia do

treino.

MC: “Faco hidroginastica e caminhada, o que me da um bem-estar, sono tranquilo e
relaxamento.”

Mar, Map, M, MR e J. disseram que estdo fazendo caminhadas regulares.

S: “Estou caminhando e andando de bicicleta; realmente até melhora a memoria.”
Alimentacdo mais balanceada:

Das nove participantes, oito disseram que estdo cuidando mais da alimentacéo.

AM: “Como verduras e legumes.”

MC: “Como legumes, vegetais, frutas e cereais. Mesmo assim, sinto necessidade de baixar
peso.”

M: “Introduzi frutas e fibras, notei melhor funcionamento do intestino.”

Map: “Estou usando menos sal, mais frutas e verduras.”

J: “Comeci fazer regime, ja perdi 2 quilos.”

S: “Estou comendo mais peixes, frutas e verduras e diminui carne vermelha; estou me
sentindo melhor.”

Assertividade:

Oito participantes disseram que estdo conseguindo ser mais assertivas.

MC: “Estou sendo mais firme no orcamento familiar e isso esta gerando até melhor
entrosamento familiar.”

AM: “Tentei algumas vezes, as vezes consegui e deu certo, outras vezes, ndo.”

Mar: “Estou dizendo o que realmente penso, sem me incomodar com 0 que 0S Outros
possam pensar.”

Map e M.: “Estou aprendendo a dizer ndo”.

J: “Estou enfrentando meus medos; finquei pé e tomei posicGes que antes ndo tomaria.”

S: “Digo mais a palavra ndo.”

MR: “Consigo fazer mudanca da visdo do problema.”

Administracdo do tempo e organizacgao do trabalho:

Seis participantes afirmaram estar fazendo mudancas nesse sentido.
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MC: “Estou fazendo roteiro de atividades semanais; também faco roteiros para economia
de combustivel.”

D: “Estabeleci quando vou realizar as tarefas, assim o meu tempo ficou melhor dividido e
com isso sobra tempo para lazer.”

AM: “Vou organizar melhor meu tempo. Uma coisa eu ja fiz: coloquei diarista para
limpeza da casa e lavar e passar roupa, isto me auxiliou ndo somente no tempo, mas
também no psicoldgico.”

Mar: “Estou fazendo roteiro para a escola e preparacgéo de aula.”

S: “Estou pensando mais em mim; escolho o que € prioridade e faco as coisas de forma
mais calma.”

MR: “Organizei melhor meu material.”

Estratégias a curto prazo (percepcao dirigida, monologo positivo, etc.):

AM: “Fiz poucas vezes, vou colocar mais regularmente em pratica.”

Mar: “Nas filas, puxo papo para ndo sentir o peso do tempo; essa estratégia ameniza o
stress.”

J: “Respiro fundo; penso num lugar verde; na classe, fago cara feia e espero; descobri o
poder do olhar para as criangas.”

Resolucao de conflito de valores:

Quatro participantes disseram que estdo mais atentas aos seus valores; ninguém conseguiu

se lembrar de ter resolvido um conflito de valores nessas Gltimas semanas.

Idéias irracionais (especialmente ligadas ao ensino):

Duas participantes disseram gue se preocuparam com esse aspecto.

AM: “Procurei em varios aspectos tentar ndo me preocupar tanto com 0 que 0S outros
pensam.”

MR: “Estou tentando ser menos perfeccionista.”

Solucéo planejada de problemas de ensino:

Algumas participantes disseram gque procuram pensar mais em varias possiveis solucoes

antes de agir.

MC: “Estou procurando maior entrosamento com os colegas.”
Controle de comportamento Tipo A:

Oito participantes disseram que estdo mais conscientes desse seu comportamento.

MC: “Tenho tentado ndo levar tudo muito a sério.”
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S: “Estou tentando me acalmar.”

Mar: “Tento fazer sO6 o que estd a meu alcance, assim ndo fico com o tempo téo
atropelado.”

Map: “Tento me acalmar.”

M e J: “Estou tentando me acalmar.”

D: “Faco o0 que € possivel no momento, ndo me cobro tanto.”

AM: “Estou com coragem de mudar, ja iniciei.”

Buscar mais sentido no trabalho:

Seis participantes afirmaram preocupar-se mais com esse aspecto.

MC: “Estou me reciclando num curso de alfabetizagdo, procurando uma nova maneira de
trabalhar com alfabetizacdo.”

S: “Procurei esquecer as magoas e seguir em frente, e estou me sentindo mais tranquila.”
Mar: “Sei que tem alguém que precisa de mim, tenho satisfacdo em estar auxiliando o
proximo.”

D: “Estou vivendo melhor!”

MR: “Estou participando de novos projetos.”

Buscar mais sentido na vida em geral:

Sete participantes afirmaram que estdo buscando mais sentido em suas vidas de modo

geral.

MC: “Melhor relacionamento conjugal, 0 que me da mais tranqiilidade emocional.”

S: “Estou refletindo mais e tentando corrigir distor¢des.”

AM: Estou curtindo mais o marido.”

J: “Estou tentando usar mais tempo para lazer.”

MR: “Estou lendo livros de auto-ajuda.”

Ao final da sessdo de acompanhamento, a terapeuta agradeceu a participagdo e sugeriu
mais uma vez que as mudancas efetuadas em fungdo do Treino para Gerenciamento de

Stress fossem mantidas para garantir uma melhor qualidade de vida, profissional e pessoal.
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ANEXO B
INVENTARIO DE BURNOUT DE MASLACH
NOME DATA
Assinale com X a frequéncia com que sente as condicdes abaixo:
as | todos | Questdes
nunca | vezes | os dias

EXAUSTAO EMOCIONAL

Eu me sinto esgotado ao final de um dia de trabalho.

Em me sinto como se estivesse no meu limite.

Em me sinto emocionalmente exausto pelo meu trabalho.

Eu me sinto frustrado com meu trabalho.

Trabalhar diretamente com pessoas me deixa muito estressado.

Eu me sinto esgotado com meu trabalho.

Eu sinto que estou trabalhando demais no meu emprego.

Eu me sinto cansado quando me levanto de manhé e tenho que
encarar outro dia de trabalho.

Trabalhar com pessoas o dia inteiro é realmente um grande esforgo
para mim.

REALIZACAO PESSOAL

Eu me sinto muito cheio de energia.

Eu me sinto estimulado depois de trabalhar lado a lado com a minha
clientela.

No meu trabalho, eu lido com os problemas emocionais com muita
calma.

Eu posso criar facilmente um ambiente tranqtiilo com a minha
clientela.

Eu sinto que estou influenciando positivamente a vida de outras
pessoas através do meu trabalho.

Eu trato de forma adequada os problemas da minha clientela.

Eu posso entender facilmente o que sente a minha clientela acerca
das coisas.

Eu tenho realizado muitas coisas importantes neste trabalho.

DESPERSONALIZACAO

Eu sinto que os clientes me culpam por alguns dos seus problemas

Eu sinto que trato alguns dos meus clientes como se eles fossem
objetos.

Eu acho que me tornei mais insensivel com as pessoas desde que
comecei esse trabalho.

Eu acho que este trabalho esta me endurecendo emocionalmente.

Eu ndo me importo realmente com o que acontece com alguns dos
meus clientes.

(Traducéo de Codo, 1999, p. 244)
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ANEXO C
LOGO-TEST (Lukas, 1986) — Forma feminina
Forma: F
Nome Idade
Profissao: Data: [

| — Leia as seguintes afirmacdes. Para aquelas que representam a sua atitude pessoal,
cologue “SIM” no quadro. Para aguelas que expressam o contrario do que pensa, escreva
“NAQ?”. Se lhe for dificil decidir entre “SIM” e “NAQ”, podera deixar o quadro em
branco.

1. Para ser sincera, prefiro uma vida agradavel e tranquila, sem grandes dificuldades e
com recursos financeiros suficientes.

2. Tenho idéias definidas sobre como eu gostaria de ser e em que gostaria de ter
sucesso, e procuro por todos 0s meios concretizar essas idéias.

3. Sinto-me bem na tranquilidade do lar e no circulo da familia e gostaria de
contribuir para que meus filhos sintam o mesmo.

4. No trabalho profissional que atualmente exerco, ou para o qual estou me
preparando, encontro realizacdo plena.

5. Tenho responsabilidades e relacionamento com uma ou varias pessoas, assumindo-
0s com satisfacao.

6. Tenho interesse especial por uma determinada area. Quero aprender cada vez mais
a seu respeito e dedico-me a ela sempre que tenho tempo.

7. Em certas vivéncias, tais como apreciar obras artisticas, contemplar a natureza, etc.,
encontro prazer e ndo gostaria de ver-me privado delas.

8. Acredito numa missdo religiosa ou politica (ou numa missdo em prol do progresso)
e dedico-me a ela.

9. Na minha vida ha dificuldades, problemas ou doencas, mas esfor¢o-me bastante
para melhorar essa situagao.

Il — Marque com X a freqliéncia com que ja passou pelas seguintes vivéncias:
1. Sentir raiva incontrolavel, porque achava que tudo que tinha feito até entdo havia

sido inutil.

muitas vezes [ de vez em quando [ nunca [
2. Desejar ser crianga novamente e comecar tudo de novo.

muitas vezes [ de vez em quando [ nunca []

3. Verificar que esta procurando dar a si mesma e aos outros a impressdo de que sua
vida tem mais contetdos do que tem na realidade.
muitas vezes [ de vez em quando [ nunca [
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4. Nao querer preocupar-se com pensamentos profundos, e eventualmente incémodos,
sobre seu modo de agir.
muitas vezes [ de vez em quando [ nunca [

5. Ter esperanca de conseguir transformar um fracasso ou uma desgraca, apesar de
tudo, numa experiéncia positiva, mesmo que isto exija todo seu empenho.
muitas vezes [ de vez em quando [ nunca []

6. Sentir uma inquietacdo que Ihe sobrevém e que produz um desinteresse angustiante
por tudo que a vida lhe oferece.

muitas vezes [ de vez em quando [ nunca [
7. Pensar que diante da morte teria que admitir que ndo valeu a pena ter vivido.
muitas vezes [ de vez em quando [ nunca [

Il - 1. A seguir serdo apresentados trés casos:

a) Uma mulher é bem-sucedida na vida. Apesar de ndo ter conseguido realizar
aquilo que sempre quis, ela conquistou uma boa posicéo e pode enfrentar o
futuro sem muita preocupacao.

b) Uma mulher apegou-se com todas as suas forgas a uma tarefa que se propds
como objetivo. Apesar de constantes fracassos, mantém-se firme em seus
propositos. Por causa disso, teve que renunciar a muitas outras coisas e,
afinal, ndo conseguiu tirar muito proveito disso.

¢) Uma mulher conseguiu conciliar suas inclinagdes e as circunstancias que a
vida lhe impds. Embora a contragosto, cumpre lealmente suas obrigacdes.
Sempre que possivel, dedica-se a seus interesses pessoais.

2. Responda com relagdo aos casos acima:
a) Qual dessas mulheres € a mais feliz?
b) Qual dessas mulheres sofre mais?

3. Para terminar, descreva em poucas frases seu proprio “caso”, comparando aquilo que
queria e pelo qual lutou, com o que ja alcangou, e 0 que pensa e sente a respeito.
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TREINO PARA GERENCIAMENTO DE STRESS
FICHA DE IDENTIFICACAO

NOME
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IDADE

ESTADO CIVIL:

___solteira sem filhos

__solteira com filhos

___unido estavel sem filhos

___unido estavel com filhos

___casada sem filhos

___casada com filhos
__separada/divorciada/vitva sem filhos
___separada/divorciada/viava com filhos

ESCOLA(S) EM QUE LECIONA ATUALMENTE

HORAS DE TRABALHO/HORARIO NA(S) ESCOLA(S)

TEMPO (EM HORAS) POR SEMANA QUE, EM MEDIA, GASTA PARA
ESTUDO, PREPARACAO E CORRECAO DE MATERIAL EM CASA

SERIE E/OU DISCIPLINAS QUE LECIONA ATUALMENTE

HA QUANTO TEMPO LECIONA? ANOS

SEMPRE NO MESMO NIVEL? ___ SIM ___ NAO Explique, se necessario.
QUAL SUA FORMACAQO?

Magistério/Normal __ SIM___ NAO

Cursosuperior __NAO __ SIM  QUAL?

Faz algum curso atualmente? _ NAO ___SIM  QUAL?

Vocé considera sua profissdo de professor estressante?
____hemum pouco

____umpouco

____muito

____muitissimo
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ANEXO E

MATERIAL UTILIZADO PARA O TGS - TREINO PARA
GERENCIAMENTO DE STRESS (ambos 0s grupos)
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ANEXO E-1

EXERCICIO “COMO VOCE REAGE EM SITUACOES DE STRESS?”

SINAIS COGNITIVOS - O que vocé pensa quando esta estressado(a)?

SINAIS EMOCIONALIS - O que vocé sente quando esta estressado(a)?

SINAIS VEGETATIVOS - Que indicios vegetativos vocé observa?

SINAIS MUSCULARES - Onde vocé sente de forma mais intensa a tensdo muscular?

(Traduzido e adaptado de Wagner-Link, 1999, p. 61)



156

ANEXO E-2

TESTE “SINAIS GERAIS INDICATIVOS DE BURNOUT”

SINAIS GERAIS INDICATIVOS DE BURNOUT

Ultimamente, no meu trabalho tenho percebido ou sentido falta de:
___01. alegria

___02. entusiasmo

___03. satisfacao

___04. interesse

__ 05. auto-confianga

___06. ideais

____07.iniciativa

___08. tolerancia

___09. organizacéo

__10. humor

____11. concentragéo

___12. motivacdo

___13.energia

____14. encantamento

____15. ideias criativas

___16. capacidade para resolver problemas

17. confianga nos outros

___18. prazer

Se vocé perceber que no seu trabalho lhe faltam 9 ou mais dos aspectos acima, ou esses
aspectos estdo seriamente comprometidos, vocé pode ser um candidato em potencial para
caminhar em direcdo ao burnout.

(Reinhold, 2002, p. 67)
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ANEXO E-3

EXERCICIO DE “BUSCA DE VALORES”

BUSCA DE VALORES

Suponha que, apds trabalhar durante muitos anos em uma mesma escola como
professor(a), vocé esteja se aposentando. Seus colegas, que o(a) conhecem ha muito tempo,
resolveram homenagea-lo(a) dizendo frases que achassem que mais se aplicariam a vocé.
Suponha que as frases abaixo tivessem sido ditas pelos seus colegas.

Coloqgue na frente de cada frase, no quadrado:
A - nos que correspondem a frases que vocé gostaria muito que tivessem sido ditas
B - nos que vocé também gostaria, porém menos.

Deixe em branco os [ ] com as frases que vocé menos gostaria que tivessem sido ditas.

Atencao!
De preferéncia, devera haver um terco de cada tipo de resposta, ou seja, aproximadamente
17 respostas do tipo A, 17 do tipo B e 17 em branco!

O que foi dito:

| Fez muitos amigos

| Conseguiu ganhar o suficiente para aproveitar bem o resto da vida
L] Contribuiu para embelezar o mundo

| Fez muitas pessoas felizes

L Ajudou os mais necessitados

1 Fez justica

LI Deixou tudo organizado

| Fez descobertas importantes para a ciéncia

L Aproximou 0s inimigos, tornou-0s amigos

(| Espalhou alegria entre todos

1 Mostrou a importancia da fé em Deus para as pessoas

LI Diminuiu a dor das pessoas

[l Tornou 0 ambiente mais bonito

| Fez muitas doacdes para 0s necessitados

1 Tornou o ambiente de sala de aula mais democratico

L] Promoveu muitas festas e excursfes, aproximando as pessoas
1 Propds e organizou elei¢des para diferentes cargos

L Tornou o ambiente (fisico) de trabalho mais saudavel

L] Subiu rapidamente na carreira, chegando ao posto mais alto
L Conseguiu o0 melhor salario ja recebido por alguém

L] Deixou muitos seguidores e discipulos



L] Mostrou-se lider em tudo que fazia

L] Formou muitos jovens

| Trabalhou para o bem-estar de todos

Ll Tomou decisBes importantes para 0 sucesso da escola
LI Suas descobertas ajudaram a melhorar a eficiéncia e a imagem da escola
1 Contribuiu para aumentar o rendimento dos alunos
L] Serviu de exemplo para 0s mais novos

] E religioso(a)

[ | Seguiu sempre o regulamento

L] Sua sala estava sempre muito bem organizada

| Partilhou suas coisas com 0s outros

| Esteve sempre a frente de novos projetos

[ | Manteve-se sempre atualizado

] Todos séo seus amigos

1 Sempre teve uma grande curiosidade intelectual

] E caridoso(a)

[ 1 N&o mediu esforgos para que todos se sentissem bem
] E honestissimo(a)

L1 Vive sua fé religiosa no trabalho

] E muito popular

(1 Tem um grande coracéo

] E pontual

L] Tratou todos os alunos com igualdade

(1 Mostrou-se responsavel em tudo que fez

"] E paciente

] E criativo(a)

Ll Procurou atender as necessidades de seus alunos

[ Sempre mostrou-se empatica para com os alunos

| Elogiou os alunos com frequéncia

] E humilde
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Agora analise suas respostas A e B em termos de valores que vocé gostaria que regessem

sua vida.

(Adaptado de Giacaglia, 2000, p. 97).
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ANEXO E-4

INVENTARIO DE COMPORTAMENTOS ASSERTIVOS
Assinale S (Sim) ou N (N&o):

___01. Vocé protesta em voz alta quando alguém fura a fila na sua frente?

___02. E dificil para vocé repreender um subordinado?

__03. Vocé evita queixar-se do servi¢o ruim num restaurante ou lugar semelhante?
___04. Vocé costuma se desculpar com muita freqtiéncia?

__05. Vocé reluta em trocar uma peca de roupa comprada recentemente na qual vocé
descobriu um defeito?

___06. Se algum amigo o(a) critica injustamente, vocé expressa a ele 0 seu ressentimento?
___07. Se voceé chega tarde a uma reunido e so ha lugares na frente, vocé fica em pé atras?
___08. Vocé é capaz de contradizer uma pessoa dominadora?

__09. Se alguém Ihe rouba o lugar de estacionar, vocé simplesmente vai embora?

__10. Vocé geralmente expressa seus sentimentos, positivos ou negativos?

__11. Vocé usualmente guarda suas opinides para vocé mesmo(a)?

___12. Vocé acha dificil iniciar conversa¢do com estranhos?

_13. Se numa palestra o conferencista faz uma afirmacdo que vocé ndo entende, vocé
questiona?

___14. Vocé usualmente se mantém quieto(a) para garantir harmonia?

___15. Se uma pessoa tomou dinheiro emprestado (ou livro, roupa, etc.), e demora a
devolver, vocé lhe lembra isso?

___16. Se algum amigo lhe pede alguma coisa que vocé considera pouco razoavel, vocé é
capaz de recusar?

___17. Vocé geralmente confia no seu proprio julgamento?

___18. Se depois de sair de uma loja vocé percebe que Ihe deram troco a menos, voceé volta
e aponta o erro?

__19. Vocé admira as pessoas que justificadamente revidam quando foram maltratadas?
__20. E Ine dificil cumprimentar e elogiar 0s outros?

Confira suas respostas com as abaixo relacionadas.
Atribua 1 ponto para cada concordancia.

01.S 06.S 11.N 16. S
02.N 07.N 12. N 17.S
03.N 08.S 13.S 18. S
04.N 09.N 14. N 19.S
05.N 10. S 15.S 20. N
Interpretacao:

01 - 05 pontos: Se vocé continuar sendo tdo pouco assertivo(a), vai se estressar muito!

06 — 10 pontos: Procure ser um pouco mais assertivo(a)!

11 - 15 pontos: Por que ndo estender sua assertividade em algumas areas para outras mais?
16 — 20 pontos: Vocé parece ser uma pessoa muito assertival

(Adaptado de Alberti e Emmons, 1978)
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Assinale V (verdadeiro) nas respostas que parecam descrevé-lo(a), e F (falso) nas respostas
que em nada se parecam com VOCé:

V

1 |Sinto um vago desconforto ou remorso quando ndo estou fazendo
nada

2 | Fico nervoso quando tenho que esperar por alguém

3 |Facgo duas ou mais coisas a0 mesmo tempo (ex.: ler e ver TV; falar
ao telefone e ler; ouvir alguém e escrever sobre outro assunto)

4 | Sou muito rapido(a) no meu pensamento e acbes (andar, comer,
falar)

5 | Irrito-me com as pessoas que incluem muitos detalhes em sua fala

6 | Aproveito cada momento do meu dia para fazer algo

7 | N&o tenho paciéncia com quem dirige devagar na minha frente

8 |Costumo apressar a fala do outro, dizendo “sim, sim”, “hum, hum’,
“certo, certo”, ou acenando com a cabeca fregiientemente

9 | Frequentemente interrompo quando o outro fala

10 [Tenho wuma fala explosiva, enfatizando certas palavras
(“evidentemente”, *“sim, sim”, “nunca’)

11 |Quando vou a um lugar estranho, ao sair, ndo lembro dos detalhes
da decoracao

12 | Irrito-me com as pessoas que me fazem perder tempo

(Adaptado de Malagris, 2000 e Lipp, 1994)



ANEXO E-6

ADMINISTRACAO DO TEMPO E ORGANIZACAO DO TRABALHO
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POSSIBILIDADES DE ADMINISTRAR O TEMPO E
ORGANIZAR O TRABALHO

Ja faco
iSS0O

N&o quero
N&o posso

Vou
tentar

1. Organizar em casa um sistema de arquivo (pastas, gavetas)
para guardar material de escola e outros documentos e objetos

2. Reservar tempo uma vez por semana para arquivar tudo
gue vai se acumulando

3. Nas férias, agendar (por escrito!) pelo menos um dia para
fazer uma selecdo do que guardar e do que jogar fora
(material de escola, mas também outros objetos que vao se
acumulando)

4. Anotar tudo gque tem que ser feito (agenda, lista)

5. Reservar 5 minutos por dia para fazer uma lista do que quer
e/ou precisa realizar no dia seguinte; pode assinalar as coisas
gue sejam urgentes

6. Riscar da lista 0 que ja foi feito

7. Comecar e terminar cada tarefa, evitando largar as coisas
ao meio, para depois ter que retomar a mesma coisa

8. Se ndo souber por onde comecar, desperdicando tempo por
causa da sua indecisdo, comegar pelo primeiro item da lista,
ou entdo, pelo item mais urgente ou mais importante

9. Procurar ficar “adiantado” pelo menos um ou dois dias com
relacdo as coisas que tem que fazer

10. Deixar preparado tudo que necessitar para o dia seguinte
no dia ou noite anterior

11. Tentar levantar meia hora antes do horario normal, para
evitar chegar a escola ja estressado em funcdo da correria de
manha

12. Aprender a delegar tarefas para sua equipe de trabalho em
casa e na escola

13. Aprender a dizer ndo para evitar assumir mais
responsabilidades do que possa administrar

14. N&o querer controlar tudo nem ser perfeccionista

15. Reservar um tempo cada dia para dedicar a familia,
especialmente aos filhos

16. Colocar em préatica imediatamente as decisdes tomadas,
definir o que e como fazer, depois definir uma data para sua
execucdo (e ndo “empurrar com a barriga”)

17. Usar uma agenda pratica e adequada ao seu estilo de vida

Inicialmente vou tentar realizar as sugestdes:
1.
2.

(Adaptado de Kretschmann, 1997, p. 344)
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SESSAO DE ACOMPANHAMENTO
TREINO PARA GERENCIAMENTO DO STRESS - TGS

TOPICO

Achei importante e
decidi fazer alguma
modificacdo?

SIM NAO

Caso afirrqativo,
O QUE?

Esta
dando
certo?

SIM | NAO

COMENTARIOS

Relaxa-
mento, ioga

Alguma
atividade
fisica

Alimenta-
¢do mais
balanceada

Assertivi-
dade

Adm. do
tempo e org.
do trabalho

Estratégias
acurto
prazo
(percepcao
dirigida,
monélogo
positivo,
etc)

Resolucgdo
de conflito
de valores

Idéias
irracionais
(ligadas ao
ensino)

Solucéo
planejada de
problemas
de ensino

Controle de
Comporta-
mento A
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TREINO PARA GERENCIAMENTO DO STRESS — TGSs
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TOPICO

Achei importante e
decidi fazer alguma
modificacdo?

SIM NAO

Caso
afi rmatiyo,
O QUE?

Esta dando
certo?

SIM | NAO

COMENTARIOS

Relaxa-mento,
ioga

Alguma
atividade fisica

Alimenta-¢do
mais balanceada

Assertividade

Adm. do tempo
e org. do
trabalho

Estratégias a
curto prazo
(percepcéo
dirigida,
mondlogo
positivo, etc)

Resolucdo  de
conflito de
valores

Idéias

irracionais
(ligadas ao
ensino)

Solucéo
planejada de
problemas  de
ensino

Controle de
Comportamento
A

Buscar mais

sentido no meu
trabalho

Buscar mais
sentido na minha
vida em geral
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ANEXO E-8

HIERARQUIA DE VALORES
Valores Terminais

Nesta pégina estdo 18 valores dispostos em ordem alfabética. Sua tarefa sera classifica-los
em ordem de importancia para vocé, como principios diretores da sua vida.

Estude a lista cuidadosamente e destaque o valor que lhe parece ser o mais importante de
todos. Escreva 1 (um) a esquerda do mesmo, dentro do quadrinho.

A seguir destaque o valor que € o segundo em importancia para vocé. Escreva 2 (dois) a
esquerda. Entdo faca 0 mesmo para cada um dos valores restantes. Ao lado do valor que €
0 menos importante para vocé, escreva 18 (dezoito) Trabalhe com calma e pense
cuidadosamente. Se mudar de opinido, sinta-se livre para modificar suas respostas,
riscando-as ou apagando-as. O resultado final deve mostrar como vocé pensa realmente.

[ ]a) AMOR MADURO (intimidade sexual e espiritual)

[ I b) AUTO-RESPEITO (auto-estima)

[ ¢) EQUILIBRIO INTERIOR (livre de conflito interno)

[ d) FELICIDADE (contentamento)

[ e) IGUALDADE (fraternidade, igual a todos)

[ ] f) LIBERDADE (independéncia, livre escolha)

[ ] g) MUNDO DE BELEZA (beleza da natureza e das artes)

[ I h) MUNDO DE PAZ (livre de guerra e conflito)

[ i) PRAZER (vida agradavel)

[ j) RECONHECIMENTO SOCIAL (respeito, admiracao)

[ I'1) SABEDORIA (compreensdo amadurecida da vida)

[ I m) SALVACAO (salvar-se, vida eterna)

[ I n) SEGURANCA DA FAMILIA (cuidar dos seres amados)
o) SEGURANCA NACIONAL (protecao contra ataque)

[ p) SENTIMENTO DE REALIZACAO (contribuicéo duradoura)
| q) VERDADEIRA AMIZADE (intimo companheirismo)
I'r) VIDA CONFORTAVEL (vida préspera)

[ 1's) VIDA EXCITANTE (vida estimulante, ativa)

Obs.: Para a andlise estatistica do grupo, foi calculada uma média para cada valor, média
essa que é menor quanto mais importante for o valor para o grupo.

(Traducéo e adaptagéo de Glnther, 1982)
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ANEXO F

MATERIAL UTILIZADO PARA O
TREINAMENTO PARA GERENCIAMENTO DE STRESS
(somente grupo com abordagem do “sentido” — TGSs)
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ANEXO F-1

INSTRUCOES PARA “MAPA DA MINHA VIDA”

Numa folha de papel grande (sugestdo: folha almago sem pauta, aberta, ou duas
folhas sulfite unidas com durex) usando cores (lapis de cor, canetinhas), desenhe o “mapa
da sua vida” até o presente momento, com seus eventos marcantes — positivos e negativos
— suas crises e pontos de mudanca. Prolongue seu mapa para incluir o futuro, tal como
voceé o vislumbra.

N&o pense muito para desenhar, deixe seu inconsciente se manifestar através de
formas, simbolos, cores.

(Adaptado de Fabry, 1985, p. 117-127)
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ANEXO F-2

FORMULARIO PARA
“ATIVIDADES QUE REALIZEI DURANTE ESSA SEMANA...”

A B
Que deram sentido a minha vida Que ndo tinham sentido

(Baseado em Fabry, 1985, p. 121)




ANEXO F-3

FORMULARIO PARA

168

“POSSIBILIDADES DE ESCOLHA”

POSSIBILIDADES DE ESCOLHA

Estou numa situacdo na qual ndo vejo saida.

Situacdo:

Quais as minhas possibilidades de escolha, que alternativas tenho? Listar todas as

possibilidades, mesmo que parecam absurdas ou ridiculas.

Em seguida, colocar ao lado quais seriam as consequiéncias de cada possibilidade de

escolha.

Possibilidades de escolha | Conseqliéncias Consequéncias NEGATIVAS
POSITIVAS
1
2
3
4
5

Agora escolha a melhor possibilidade para resolver a situacao e coloque-a em pratica.

(Baseado em Fabry, 1985, p. 34-42)
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ANEXO G

RESULTADOS DE MATERIAL UTILIZADO NO
TREINAMENTO PARA GERENCIAMENTO DE STRESS

(ambos 0s grupos)
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ANEXO G-1

LEVANTAMENTO DE REACOES DE STRESS
“Como voceé reage em situacoes de stress?”
GRUPO TGS- sem abordagem de sentido

Levantamento de REACOES DE STRESS, individual e por escrito, depois discussdo em plenario.

COMO VOCE REAGE EM SITUACOES DE STRESS?
(Respostas de 15 pessoas presentes no dia)

SINAIS COGNITIVOS - O que vocé pensa quando esta estressado(a)?

Que tudo dara errado

Em pontos negativos

Quero resolver logo este problema, para descansar

Penso em largar tudo, fazer outra coisa

Penso em achar uma saida e acabo ndo encontrando nenhuma

Penso nos problemas, na familia, no trabalho

Penso sem parar e fico repetindo que estou cansada, muito cansada, e vontade de ir embora
Que eu ndo serei capaz de resolver e controlar nada, vontade de abandonar tudo
Pensamento fixo, com medo de ndo achar a solugéo

Fico pensando constantemente na mesma coisa, no “problema”

Penso no problema o tempo todo

Pensar em uma situacdo o dia todo (possiveis solugdes)

Quero fazer tudo, quero terminar logo e vejo que ndo vai dar tempo... penso nas horas, no reldgio
Tenho vontade de fugir

Vontade de sair do ambiente em que estou

Tenho vontade de sumir!

SINAIS EMOCIONAIS - O que vocé sente quando esta estressado?

Sensacdo de perda

Rir descompassadamente, riso descontrolado (2 pessoas)
Ansiedade (3 pessoas)

Angustia (4 pessoas)
Irritabilidade/irritacdo (11 pessoas)
Sinto-me muito nervosa

N&o consigo ficar parada em um lugar
Medo (2 pessoas)

Vontade de sumir

Impoténcia

Impaciéncia

Sinto-me inferior

Mudanca de humor

Agonia

Vontade de ficar sozinha

Chorar

Vontade de chorar (2 pessoas)
Insatisfacdo

Adrenalina

Sensibilidade excessiva

SINAIS VEGETATIVOS - Que indicios vegetativos vocé observa?

Taquicardia (5 pessoas)
Sudorese, transpiracao excessiva (6 pessoas)
Suor nos pés e maos principalmente (2 pessoas)
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Fico gelada

Mé&os e pés frios (3 pessoas)

Voz rouca

Respiracdo ofegante (2 pessoas)
Pausa muito grande ao respirar, falta de ar (2 pessoas)
Dificuldade de respirar (2 pessoas)
Diarréia (2 pessoas)
Formigamento (2 pessoas)

Dor no pescogo

Dor nos ombros

Muito sono

Incontinéncia urinéria

Excesso de bocejos

Ansia

Sensagdo de mal estar (flutuar)
Mé&os trémulas (2 pessoas)
Ataca-me 0 nervo ciatico

Dor de estdbmago

SINAIS MUSCULARES - Onde vocé sente de forma mais intensa a tensdo muscular?

Pescoco rigido (4 pessoas)

Tensdo no pescogo, influenciando as cordas vocais
Dor na nuca

Ombros (7 pessoas)

Mdsculos da parte superior todo dolorido

Braco esquerdo

bracos

Membros

Dor na coluna, nas costas (3 pessoas)
Sensibilidade nos dentes, ranger os dentes, travar maxilar, bruxismo (3 pessoas)
Tremedeira

Tensdo muscular

Dor nas pernas

Observacao: Essa categorizacdo de sintomas em cognitivos, emocionais, vegetativos e musculares (\Wagner-
Link, 1999, p. 61) foi explicada previamente para as participantes, possibilitando que posteriormente elas
relatassem seus préprios sintomas de acordo com essas categorias.
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ANEXO G-2

LEVANTAMENTO DE REACOES DE STRESS
“Como voceé reage em situacoes de stress?”
GRUPO TGSs - com abordagem de sentido

COMO VOCE REAGE EM SITUACOES DE STRESS?
(Respostas de 11 pessoas presentes no dia)

SINAIS COGNITIVOS - O que vocé pensa quando esta estressado(a)?

O problema é grande demais e fico negativa, penso que ndo vou dar conta
Penso que ndo conseguirei resolver o problema

Em solucionar o mais rapido possivel

Né&o desligo

Penso que ndo vou conseguir superar

Que ndo darei conta do recado... de tudo o que tenho que fazer

Que ndo vou conseguir sair dessa situacéo

Meu pensamento torna-se negativo

Penso principalmente naquele problema e de que forma resolverei

Falta a concentracéo (2 pessoas)

Penso que nada vai dar certo

Que nada vai dar certo, que todos estdo contra mim

Eu sou incapaz

Fico pensando no mesmo assunto e quero resolver logo o problema, mas néo tenho coragem
Fico negativa

Que estou indo além de minhas forgas

Distracdo

SINAIS EMOCIONAIS - O que vocé sente quando esta estressado?

Tristeza (3 pessoas)

Angustia (3 pessoas)

Ansiedade

Medo (2 pessoas)

Raiva

Vontade de chorar (3 pessoas)

Vontade de ficar quieta, em casa, ou ... dangar, ler

Muito cansada, fico depressiva, desejando ficar encolhida (posicdo fetal) na cama, tenho auto-
piedade por ndo poder ficar assim nem por 10 minutos

Reajo na correria (ja tendo que brigar com a minha “falsa calma”, colocando no lugar a rapidez)
Irritabilidade, irritacdo (2 pessoas)

Sensacdo de apagao

Sensacdo de apatia

Nervosismo

Desligo-me (saio do ar)

SINAIS VEGETATIVOS - Que indicios vegetativos vocé observa?

Fome desvairada

Pressdo alta

Taquicardia, disparar o coracao (4 pessoas)
Tremor interno

Fraqueza

Sono, sono intenso (2 pessoas)

Dor de cabeca (2 pessoas)

Diarréia
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Transpiragdo

Problemas digestivos

Transpiracdo nas maos

Boca seca (2 pessoas)

Muito calor (2 pessoas)

Respiracdo ofegante

Falta de apetite

Insénia (2 pessoas)

Tosse

Dor no peito (3 pessoas)

Cansaco (3 pessoas)

Sono (manh@, periodo da tarde, principalmente p6s-almogo), sono intenso (2 pessoas)
Vontade de dormir (consigo dormir muito)
Falta de sono

Disfuncao péptica

Arritmia

Tontura

SINAIS MUSCULARES - Onde vocé sente de forma mais intensa a tensdo muscular?

Peso principalmente nos ombros (500 kg em cima de mim) ja ao levantar (aos sabados quando
durmo mais de 5h30m j& me sinto melhor)

Olhos trémulos (repuxando)

Dores nos musculos, nos 0ssos

Dores nos membros superiores e inferiores

Dor na nuca

No ombro e no pescoco (4 pessoas); nos ombros e pescoco, chega até a ter hematomas
Nas pernas, pois ndo consigo relaxar mesmo quando me deito

Nos ombros e nas pernas

Regido lombar, coluna (2 pessoas)

Rigidez muscular, meu pescogo trava, preciso de pelo menos 3 dias de massagem

Na nuca e nos ombros

Coluna cervical

Extremidades

Observacao: Essa categorizacdo de sintomas em cognitivos, emocionais, vegetativos e musculares (\Wagner-
Link, 1999, p. 61) foi explicada previamente para as participantes, possibilitando que posteriormente elas
relatassem seus préprios sintomas de acordo com essas categorias.



SINAIS GERAIS INDICATIVOS DE BURNOUT - Falta de:
01.
02
03
o4
05
06
o7
08
)
—10.
11
12
13.
14
15,
16
17
18

alegria
entusiasmo
satisfacao
interesse

auto-confianca

ideais
iniciativa
tolerancia
organizacéo
humor

concentragéo

motivacao
energia

encantamento

idéias criativas

RESULTADOS DE
“SINAIS GERAIS INDICATIVOS DE BURNOUT™

ANEXO G-3

capacidade para resolver problemas
confianga nos outros

prazer

RESULTADOS DE “SINAIS GERAIS INDICATIVOS DE BURNOUT”
TGS Grupo sem abordagem do sentido
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NO M E 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 T
A X | X | X X [ X X |6
AC X X X | X [ X [X 6

C X X X X 4
E X X | X X X 5
F X | X X X | X X 6
Gi X [X X X X [ X X 7
I X | X | X X [ X X | X X X | X [ X [1
K X X X X 4
Le X [X X X [X | X X |7
Lu X X [ X 3
MA X 1
P X X X | X 4
R X X X X X | X | X [X [X 9
S X X | X X X 5
V X X 2
3 4 5 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 T
Total| 3 |5|14|0(3(3(3|7|4|4|5|5|7|8|3[4]9]3
sintomas




RESULTADOS DE “SINAIS GERAIS INDICATIVOS DE BURNOUT”
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TGSs Grupo com abordagem do sentido

NOME 1 2 3 4 5 6 7 8 10 | 11 12 13 14 15 16 17 18 T
AM X X X X X 6
D X 1
Gr X [ X X X 4
J X X 2
K X X X | X X X X [ X |9
M X 1
MA X 1
MC X X
M X | X X [ X X [ X X |7
Mar X X 2
MR X | X [X X X | X X 7
R 0
Si X X X X |4

1 2 3 4 5 6 7 8 10 | 11 12 13 14 15 16 17 18 T
Total| 2 (3|3 |1 (3|2|1|8 1(4(2(2(2(2|0|5|3
sintomas

Observacdo: O teste acima foi aplicado na 3% sessdo, somente como introducédo e
motivacdo dos participantes para a posterior explicacdo do conceito de burnout. Foi
utilizado o Inventario de Burnout de Maslach para mensuracéo do burnout no pré e no pés-

teste.
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RESULTADQOS DE
EXERCICIO POR ESCRITO COM DISCUSSAO EM PLENARIO (somente Grupo

TGSs)

ATIVIDADES QUE REALIZEI DURANTE A SEMANA...

(1% parte)

Nome

... que deram sentido a minha vida

... que ndo tinham sentido

MC

Aulas de corte e costura
Hidroginastica
Caminhada

Meu trabalho na escola

Dormir demais no final da semana

MR

Viagem a Sampa para conhecer um centro
espirita e o trabalho social realizado por
eles

Sentir raiva de certas pessoas por motivos
menores (energia desperdicada a toa)

Trabalhar de uma forma organizada (tanto
na escola quanto em casa)

Comemorar com a familia os 79 anos de
minha avo

Caminhar

Promover um encontro para hoje com
minhas amigas de adolescéncia

Sair com meu marido (fomos a um show
e depois fomos jantar)

Fui a CAMID (fago um trabalho
voluntario)

Ter me irritado tanto com um aluno pela
sua falta de educacéo

Ido ao supermercado a pé, comprar
alguns itens (pesados) e ter que carrega-
los

Sentir raiva de mim mesma por ter medo
de dirigir

Ma

Novas amizades
Aperfeicoamento no trabalho

MA

Dar aula

Levar e buscar minha neta na escola e
conversar com ela

Ajudar minha irma

Fazer hidroginastica

Visitar minha mae

Mar

Trabalho

Conversa com amigos
Caminhada

Estar em familia

Rezar

Ir a missa
Trabalhar

Estar em familia

RC

Ministrar aulas agradaveis aos alunos
Ficar com minha familia

Estudar no grupo de oracéo (Campanha
da Fraternidade)

Cuidar de mim (unha, cabelo)

Dormir mais cedo (alguns dias)

Ml

Trabalhei

Costurei

Cozinhei

Orei

Colhi frutas do quintal

Escrevi cartas/e-mails

Publiquei poema pelo dia 8 margo

Joguei paciéncia até tarde (fuga)
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Li

Caminhei

Lutei pela solu¢do de minha vida afetiva
Mantive étimo dialogo com meus filhos
Visitei minha mée

Fiz terapia




178

ANEXO G-5

RESULTADOS DO LEVANTAMENTO SOBRE

FATORES ESTRESSORES

TGS Grupo sem abordagem de sentido

FATORES ESTRESSORES (Grupo TGS - 12 participantes presentes neste dia)
e No TRABALHO de professor

No. resp. % resp. Item

11 92 Conversa paralela, conversas constantes e continuas das criancas; alunos
indisciplinados, indisciplina

7 58 Quantidade de alunos, nimero excessivo de alunos, classe numerosa

7 58 Falta de atencdo do aluno (desinteresse), conversas paralelas na hora da
explicacdo (desinteresse), falta de responsabilidade e interesse por parte do aluno;
falta de responsabilidade/desinteresse com os deveres

6 50 Preparacdo de aulas e provas; correcdo de trabalhos e provas

5 42 Excesso de barulho; ruido das criangas no horario do recreio

5 42 Falta de responsabilidade dos pais, pais incompreensivos; desinteresse da familia

3 25 Falsidade no grupo de trabalho

3 25 Interrupcédo da aula por fatores externos (ex: recados, solicitacdes, “broncas”,
etc., por funcionarios)

3 25 Alunos faltosos

3 25 Falta de controle do professor no trabalho (perda de autonomia)

1 8 Interferéncia da equipe

1 8 Falta de respeito

1 8 Acumulo de atividades e pouco tempo para resolvé-las

1 8 Falta de coleguismo

1 8 Repetir a mesma coisa para 0s alunos

1 8 Seguir o contetido da apostila adotada

e Forado trabalho

No. resp. % resp. Item

12 100 Reclamacdo de marido, exigindo aten¢do; crianca reclamando sua atencao sem
poder atender, discussdo com mée, com filhos; pessoas mal humoradas na
familia; minha sogra, cunhados...; problemas familiares; repetir a mesma coisa
para os filhos, sem retorno

9 75 Falta de dinheiro, dificuldades financeiras, problemas financeiros

7 58 Muita responsabilidade durante o dia, ndo possuindo tempo suficiente para tudo,
correria com os afazeres domésticos; o papel da mulher esta sobrecarregado
frente o cotidiano

3 25 Falsidade

3 25 Trénsito

3 25 Doencgas

2 17 Barulho excessivo (na rua)

1 8 Medo de ficar sozinha
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TGSs Grupo com abordagem de sentido

FATORES ESTRESSORES (Grupo 2 - 13 participantes presentes neste dia)
e No TRABALHO de professor

No. resp. % resp. Item
13 100 Conversa dos alunos; falta de limite dos alunos, “hiperatividade” dos alunos
12 92 Falta de entrosamento entre pais e escola, falta de apoio familiar; descaso de
alunos e pais
9 69 Falta de valorizacdo do trabalho, falta de valorizagéo profissional
8 62 Barulho excessivo
5 38 Projetos “sugeridos” sem planejamento prévio
5 38 Carga de trabalho extra-classe
4 31 Falta de respeito
4 31 Cobranca da coordenagcdo e direcéo, parte burocratica
4 31 Inseguranca quanto a estabilidade
2 15 Numero de alunos na sala de aula
1 8 Auséncia de compromisso da equipe escolar, por parte de alguns profissionais

e Forado trabalho

No. resp. % resp. Item
12 92 Excesso de compromissos, excesso de atribuicdes no cotidiano, sobrecarga de
atividades
9 69 Falta de dinheiro para “mimos”, fator financeiro
5 38 Viver no reldgio
4 31 Falta de respeito
4 31 Cobranca com relacdo a modernidade
4 31 Cobranca da familia
3 23 Trénsito/filas
2 15 Falta de lazer
2 15 Pouco tempo para lazer
1 8 N&o conseguir delegar poderes
1 8 Sé ter homens em casa
1 8 Ter poucos amigos

Observacgdo: As respostas acima sé@o o resultado de um trabalho em grupos de trés
participantes a pergunta aberta “Quais os fatores estressores a) no seu trabalho de professor
e b) fora do trabalho?”
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ANEXO G-6

RESULTADOS DO EXERCICIO “ATIVIDADES QUE REALIZEI

DURANTE A SEMANA...” E SEUS RESPECTIVOS VALORES

(somente Grupo TGSs)
(2% Parte)

EXERCICIO POR ESCRITO COM DISCUSSAO EM PLENARIO

ATIVIDADES QUE REALIZEI DURANTE A SEMANA... (2°. parte — as respostas sobre “atividades que
deram sentido a minha vida” foram recortadas, distribuidas aleatoriamente em trés envelopes, os quais foram
entregues a trés sub-grupos formados para que descobrissem e anotassem o0s valores subjacentes as
respectivas atividades, apos explanagdo e exemplificacdo sobre “valores™)

Nome | ... que deram sentido & minha vida Valores subjacentes
MC | Aulas de corte e costura Prazer
Hidroginastica Fisico, emocional
Caminhada Salde, valorizagdo pessoal
Meu trabalho na escola Satisfacdo profissional
MR | Viagem a Sampa para conhecer um centro | VValor espiritual
espirita e o trabalho social realizado por eles
D Trabalhar de uma forma organizada (tanto | Organizacéo
na escola quanto em casa)
Comemorar com a familia os 79 anos de Valorizagao familiar
minha avo
Caminhar Fisico e emocional
Promover um encontro para hoje com Companheirismo, amizade
minhas amigas de adolescéncia
Sair com meu marido (fomos a um show e | Companheirismo
depois fomos jantar)
Fui a CAMID (fago um trabalho voluntario) | Doacdo e satisfagdo pessoal
Ma Novas amizades Esperanca e amizade
Aperfeicoamento no trabalho Valorizagdo profissional
MA [ Dar aula Realizacdo pessoal
Levar e buscar minha neta na escola e Cuidados com a familia
conversar com ela
Ajudar minha irma Cuidados com a familia
Fazer hidroginastica Saude, valorizagdo pessoal
Visitar minha mée Cuidados com a familia
Mar | Trabalho Realizacdo pessoal
Conversa com amigos Companheirismo, amizades
Caminhada Preservacdo da saude (fisica, mental)
Estar em familia Valor afetivo, moral, social
S Rezar Valor espiritual
Ir a missa Valor espiritual
Trabalhar Realizacdo pessoal
Estar em familia Amor e dedicacdo
RC Ministrar aulas agradaveis aos alunos Satisfacdo plena
Ficar com minha familia Amor e dedicacio
Estudar no grupo de oracdo (Campanhada | Valor espiritual (dar e receber)
Fraternidade)
Cuidar de mim (unha, cabelo) Auto-estima
Dormir mais cedo (alguns dias) Valor fisico
Ml Trabalhei Realizacdo pessoal
Costurei Satisfacdo pessoal
Cozinhei Unido familiar
Orei Equilibrio espiritual

Colhi frutas do quintal

Contato com natureza/reencontro com infancia
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Escrevi cartas/e-mails

Publiquei poema pelo dia 8 mar¢o

Li

Caminhei

Lutei pela solucdo de minha vida afetiva
Mantive étimo dialogo com meus filhos
Visitei minha mée

Fiz terapia

Amizade, realizacdo pessoal
Auto-estima/valorizagdo pessoal
Prazer, aprimoramento

Valor fisico e emocional

Busca de felicidade

Vinculo familiar

Valor afetivo, moral, social
Saude mental/busca de equilibrio
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ANEXO G-7

RESULTADOS DO EXERCICIO “ATIVIDADES QUE REALIZEI

DURANTE A SEMANA..

.7 E O VALOR DA

AUTOTRANSCENDENCIA (somente Grupo TGSs)
(3% Parte)

EXERCICIO SOBRE O VALOR DA AUTOTRANSCENDENCIA (conceito explicado durante a 52 sessdo,
como sendo um dos caminhos que levam ao sentido na vida) COM BASE NO EXERCICIO ANTERIOR:
ATIVIDADES QUE REALIZEI DURANTE A SEMANA....

Valor de auto-
transcendéncia

... que deram sentido a minha vida

Valores subjacentes

Aulas de corte e costura
Hidroginastica
Caminhada

Prazer
Fisico, emocional
Saude, valorizagdo pessoal

X | Meu trabalho na escola Satisfacdo profissional
Viagem a Sampa para conhecer um Valor espiritual
centro espirita e o trabalho social
X | realizado por eles
Trabalhar de uma forma organizada Organizacao
X | (tanto na escola quanto em casa)
Comemorar com a familia os 79 anos de | Valorizagdo familiar
X | minha avé
Promover um encontro para hoje com Companheirismo, amizade
X | minhas amigas de adolescéncia
Sair com meu marido (fomos a um Companheirismo
X | show e depois fomos jantar)
Fui a CAMID (fago um trabalho Doacéo e satisfacdo pessoal
X | voluntario)
X | Novas amizades Esperanca e amizade
X | Aperfeicoamento no trabalho Valorizacdo profissional
X | Dar aula Realizacdo pessoal
X | Levar e buscar minha neta naescolae | Cuidados com a familia
conversar com ela
X | Ajudar minha irma Cuidados com a familia
Fazer hidroginastica Saude, valorizagdo pessoal
X | Visitar minha mée Cuidados com a familia
X | Trabalho Realizacdo pessoal
Conversa com amigos Companheirismo, amizades
Caminhada Preservacgdo da salde (fisica, mental)
X | Estar em familia Valor afetivo, moral, social
X | Rezar Valor espiritual
X | Ir a missa Valor espiritual
Trabalhar Realizacéo pessoal
X | Estar em familia Amor e dedicacdo
X | Ministrar aulas agradaveis aos alunos Satisfacdo plena
X | Ficar com minha familia Amor e dedicacéo
X | Estudar no grupo de oracdo (Campanha | Valor espiritual (dar e receber)
da Fraternidade)
Cuidar de mim (unha, cabelo) Auto-estima
Dormir mais cedo (alguns dias) Valor fisico
Trabalhei Realizacdo pessoal
Costurei Satisfagdo pessoal
Cozinhei Unido familiar
X | Orei Equilibrio espiritual
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X X

Colhi frutas do quintal

Escrevi cartas/e-mails

Publiquei poema pelo dia 8 mar¢o

Li

Caminhei

Lutei pela solucdo de minha vida afetiva
Mantive 6timo dialogo com meus filhos
Visitei minha mae

Fiz terapia

Contato com natureza/reencontro com infancia
Amizade, realizacdo pessoal
Auto-estima/valorizagdo pessoal

Prazer, aprimoramento

Valor fisico e emocional

Busca de felicidade

Vinculo familiar

Valor afetivo, moral, social

Salide mental/busca de equilibrio




ANEXO G-8

RESULTADOS DO
INVENTARIO DE COMPORTAMENTO TIPO A

TGS - GRUPO SEM ABORDAGEM DE SENTIDO

Numero de comportamentos Tipo A (de uma lista de 12).

NOME |No. de Pontos
A 8
AC 7
C 10
E 9
F 5
G 10
I 10
K 7
Le 10
Lu 10
MA -
P -
R 6
S -
V 8
Média 8,33

TGSs - GRUPO COM ABORDAGEM DE SENTIDO

NUmero de comportamentos Tipo A (de uma lista de 12):

NOME | No. de Pontos
AM 7
D 6
G -
J 8
K -
M 5
MA 8
Mar 10
MC 6
M 6
MR -
R 9
S 9
Média 7,4

Observacéo: Exercicio de motivagdo utilizado durante a 7. sessdo do treino a fim de
introduzir o conceito de Comportamento Tipo A.
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ANEXO G-9

RESULTADOS DO

INVENTARIO DE QUALIDADE DE VIDA

TGS GRUPO SEM ABORDAGEM DE SENTIDO

185

Nomes Social |Afetivo |Profiss. |Saude
A 11 |s |9 |s (1 [A |3 |[A
AC 14 |s |8 |s (1 |[A |4 |[A
C 10 |s |10 |s |5 |[s |[8 |[A
E 12 |s |7 |d (2 |[A |5 |[A
F 15 |s 8 |[s 4 | [6 |i
Gi 8 (A |7 |A |1 |A |7 |i
| 3 (A |8 |s |4 |A |5 |i
K 12 (s |9 (s |4 |[A |7 |A
Lé 15 |s |9 |s (4 |[A |6 |[A
Lu 8 (A |9 |[s |4 |A |9 |s
MA - - - - - - - -
P 13 (s |9 (s |4 (A |6 |s
R 12 |s |9 |s |3 [A [0 |[A
S 13 [s |10 (s |3 (A |6 |s
\Y 10 |s |7 |Ad |5 |[s |4 |[A
TOTAL (no. de itens satisfatoriosou ndo) {11 |s |11 s |2 |s |3 |[s
3 |Aa |3 (A |12 |A |11 |i

TGSs GRUPO COM ABORDAGEM DE SENTIDO
Nomes Social | Afetivo |[Profiss. |Saude
AM 9 |s |7 |A |3 |A |5 |A
D 13 {s (9 (s |5 |s |8 |nh
Gr SR R R R R R R
J 8 (A |7 A |6 |s |5 |A
K - - - - - - - -
M 15 (s [8 |s |6 |s |7 |[A
MA 13 (s |9 |s |5 |s |5 |[A
MC 12 [s |9 |s |3 |A |6 |[A
Ml 9 s |9 (s |2 |Ad |5 |A
Mar 14 |s (9 s |4 |Ad |-1 |A
MR 11 (s |7 |A |6 |s |6 [A
R 11 (s (10 |s |7 |s |8 |[A
S 9 |s |6 (A |6 |s |5 |nA
TOTAL (no. de itens satisfatoriosou ndo) {10 |s (7 |s |7 |s [0 |s
1 n |4 n |4 A (11 [A




ANEXO G-10

186

OBJETIVOS DO GRUPO TGSs
GRUPO COM ABORDAGEM DE SENTIDO

OBJETIVOS PROPOSTOS PELO GRUPO

Para o préoximo més

Para daqui a 6 meses

Para daqui a 12 meses

Caminhada (6 pessoas)

Fazer um plano de satde

Viajar com marido

Retomar caminhadas

Diminuir remédios

Terminar a casa

Exercicios fisicos, ginastica (2
pessoas)

Voltar ao dentista

Fazer uma viagem em familia

Deixar excesso de doces

Caminhadas

Caminhada

Organizar melhor o tempo

Sair mais de casa, viajar

Cirurgia plastica

Fazer hidroginastica

Inicio de uma estabilizacdo
financeira

Ter o jardim pronto

Regime, emagrecer (3 pessoas)

Troca de carro

Ter a estabilidade financeira boa

Me organizar

Resolver a vida amorosa

Estabilizacdo emocional

Organizacdo da casa (jardim,
armario)

Guardar dinheiro

Novos horizontes para a vida
profissional

Melhorar condicGes de salide

Ser aprovada no mestrado

Cirurgia de olhos

Menos stress na escola

Escolher aula de PEB II

Planejar uma gravidez

Dividir melhor o tempo

Emagrecer

Conseguir a bolsa de mestrado

Diminuir ansiedade

Consultar ginecologista

Comprar ou dar entrada em uma
casa

Melhorar relacionamento com Comprar uma maquina de costura | Emagrecer
determinada classe

Fazer check-up Consultar ortopedista Fazer fono
Acertar as contas (escola) Continuar com atividades fisicas | Viajar
Aquisicdo de casa Caminhar

Organizar a casa

Colocar a caderneta dos alunos em
dia
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ANEXO G-11

RESULTADOS DA “HIERARQUIA DE VALORES DE
ROKEACH?”

Os questionarios da “Hierarquia de Valores de Rokeach” foram aplicados a ambos
0s grupos. Foi calculada uma média para cada valor ou questdo. Quanto menor a media,
mais importante € o valor (Tabelas G-11-1 e G11-2).

Em seguida foram arrolados os cinco valores mais importantes para cada grupo, em
ordem decrescente (Quadro G-11-1).

Nota-se que os principais valores do Grupo 1 e os do Grupo 2 sdo muito
semelhantes.

Tabela G-11-1 - Grupo TGS — Respostas a Hierarquia de Valores de Rokeach

Sujeito | VALORES

3 a|bfc|dije (f (g |h (i |J (I [m|n|o |p|qg|r |s
G1l-1 13(2 (1 |14|4 |3 |12 |5 |9 |16 (6 |10 |7 (15 |11|8 |17 |18
G1-2 3 |8 |13(2 |14 |15|17 |16 |6 (10 |9 |11 (1 |18 |4 |7 |5 |12
G1-3 |1 |6 |3 |5 |11 |8 |18 |13 |12|16 |7 |2 |4 |14 |10|15|9 |17
Gl-14 8 |9 [10(3 |13 |14(15 |12 |2 |5 |16|11 |4 |18 (6 (17|1 |7
G1-5 14(1 |4 |3 |5 |7 |18 |8 |10|9 |11(13 |2 |16 |6 |12|17 |15
G1-6 6 |7 |1 |3 |17 |4 |18 |15 |8 |14 |2 |5 |[13]16 |10|11]|9 |12
G1-7 4 |1 |3 |7 (14 |2 |8 (13 |12|5 |6 |17 |9 |15 |11({10(18 |16
G1-8 9 |3 |6 |1 |4 |5 |17 |10 |14|15 |2 |12 |7 |13 |8 |11|18 |16
G1-9 9 |5 1|6 (7 (14 |8 (17 |15 |1 (10 |4 |16 |11|18 |2 (12|13 |3
G1-10 |8 |4 (2 (3 |9 (10|13 |14 (6 |11 |1 (17 |7 |18 [12|5 |15 |16
G1-11 |6 [11]9 |3 |18 [17|10 |8 |[13]|14 |5 (4 |1 |5 |7 |2 |12 |16
G1-12 |7 |1 (6 |9 |8 (12|16 |10 (11|14 |5 (2 |3 |4 |[17|13|15 (18
G1-13 |15|1 |2 |3 |4 |5 |16 |12 |6 |13 |14|17 |7 |18 |8 |9 |10 |11
G1-14 |11|5 (6 |7 |12 (8 (14 |13 |9 |17 |2 (3 |1 |16 (15|4 |10 (18
G1-15 |13|7 |9 |4 |12 |5 |16 |15 (8 |18 |1 (17 |2 |14 |6 |10|3 |11
Media [85(47(54(4,9(|10,6(8,2(150(11,9(8,5[12,5(6,1|10,5(5,3|14,5|8,9(9,7(11,5(13,7
por

guestao




Tabela G-11-2 - Grupo TGSs — Respostas a Hierarquia de Valores de Rokeach
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Sujeito | VALORES

‘ a|bjc |d|e |f |G |h |l |j (I Im |n]o |p |gq|r |s
G2-1 6 [11]9 [13]18]17|10 |8 |13 |14 |5 |4 |1 |15 |7 |2 |12 |16
G2-2 516 |1 (7 |15(8 |16 |14|9 |10 (2 |17 |3 |12 (11 |4 |13 |18
G2-3 4 110|5 |7 |13|1 |6 |11]9 |17 |2 |12 |8 |14 |16 [13|14 |15
G2-4 2 |1 14 (3 |15(5 |13 |16|8 (14 (12|17 |10(18 (6 |7 |9 |11
G2-5 181 |3 |5 (4 |16|17 (6 |7 |11 |8 |15 (2 |9 |14 |10|12 |13
G2-6 1716 [15|3 (5 |9 |14 |15|4 |10 |11|2 |1 |13 |12 |7 |8 |18
G2-7 514 |1 (17|6 |11(12 |2 |7 |13 (14|18 |8 (16 |9 |3 |15 |10
G2-8 9 |2 |3 |14]|1 |15|8 |7 |10 |16 |4 |11 |6 |18 |12 |5 |17 |13
G2-9 7 (1 |4 |5 |10|6 |13 [11|12 |14 |2 |15 |3 |18 |8 |9 |16 |17
G2-10 |4 (2 |1 |9 |8 |5 (13 |7 |12 |10 |6 |18 |3 |15 |14 |11|16 |17
G2-11 |1 |8 |7 [12|5 |6 |11 [10(14 |16 |4 |9 |3 |18 |13 |2 |15 |17
G2-12 |9 |5 |4 (10|7 |14(11 |2 |15 |17 |8 (1 |3 |12 |13 |6 |16 |18
G2-13 |6 (4 |5 [14|8 |13|17 |1 |10 |15 |9 (2 |3 |16 |11 |7 |18 |12
Media |[7.2]4.7(4,8(92|88(9,7|12,4(85(10,0|13,6(6,7(10,8(4,2|14,9(11,2(6,6(13,9(15,0
por

guestao

Quadro G-11-3 - Comparacdo entre Grupo TGS e TGSs: Os 5 valores mais importantes
de acordo com a Hierarquia de Valores de Rokeach

Colocacao GRUPO TGS GRUPO TGSs
Média Valor Média Valor
1°, 4,7 Auto-respeito 4,2 Seguranca da familia
2°. 4,9 Felicidade 4,7 Auto-respeito
3° 5,3 Seguranca da familia 4.8 Equilibrio interior
4°, 5,4 Equilibrio interior 6,6 Verdadeira amizade
5°. 6,1 Sabedoria 6,7 Sabedoria
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ANEXO H
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Programa de Pds-Graduacgdo em Psicologia da PUC-Campinas
Orientadora: Dra. Marilda E. Novaes Lipp
Doutoranda: Helga Hinkenickel Reinhold

Caro Professor,

Estou realizando uma pesquisa sobre diferentes tipos de Treino para Gerenciamento de
Stress em professores do ensino fundamental e médio.

Para cada grupo, o Treino para Gerenciamento do Stress sera realizado em 8 médulos
semanais de 2 horas cada, portanto, sua duracgéo total sera de 2 meses. As atividades
durante o treinamento serdo variadas, utilizando-se técnicas de dinamica de grupo, de
relaxamento, apresentacdo e discussdo da teoria sobre stress, treino em reestruturacdo
cognitiva, treino em solugédo de problemas no ensino que causam stress, troca de vivéncias.
Quatro semanas ap6s o término do treinamento sera marcada uma reunido de
Acompanhamento, para discutirmos os resultados obtidos com o treinamento.

Esse trabalho sera desenvolvido seguindo rigorosamente as normas éticas do Conselho
Federal de Psicologia e dos érgdos oficiais que regulamentam a pesquisa cientifica.
Portanto, sera preservado total sigilo quanto a sua identificacédo e os dados serdo utilizados
tdo somente para fins cientificos. Sua participacdo podera resultar em maior controle sobre
0 stress a que esta sujeito no desempenho de suas fungdes e aptidao aumentada para
enfrentar os conflitos inerentes ao trabalho professor-aluno, bem como maior auto-
conhecimento.

Sua participacdo € de fundamental importancia, contudo, ela € absolutamente voluntéria.
Podera interromper o treinamento a qualquer momento. Sendo assim, caso concorde em
participar desse trabalho, expresse sua autorizac¢do assinando o termo de consentimento

abaixo.

Obrigada,
Helga H. Reinhold
Tel. 019-3623-2132

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Declaro que li as explicacBes da pesquisa a ser realizada e concordo em participar voluntariamente da
mesma, sabendo que posso interromper minha participacdo a qualquer momento.

gAY [ F=1 (1 - TR RG:

Sao Jodo da Boa Vista, ........ de fevereiro de 2004.




