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STRESS E QUALIDADE DE VIDA: UM OLHAR SOBRE O PROFESSOR

Camila Anschaut
Deise Josene Stein®

Resumo: A educacédo é alvo de preocupagdo mundial, sendo que os professores sdo um dos
principais contribuintes na formacéo da sociedade e por isso podem incluir-se nas preocupacoes
mundiais. O professor em seu cotidiano se depara muitas vezes com situagdes que contribuem
para o seu desequilibrio fisico e mental, levando 0 mesmo a desenvolver o stress que pode
também resultar em baixo nivel de motivacdo, depressdo, ansiedade, irritabilidade e
inseguranca. Cabe ao professor o papel de ensinar, orientar, estimular e incentivar criancas,
adolescentes, jovens e adultos para que 0s mesmos descubram suas potencialidades. Ou seja,
para gque a educacdo seja de qualidade e atinja seus objetivos, é necessario que os professores
estejam motivados e satisfeitos profissionalmente e pessoalmente. Além de serem profissionais
da educacdo que buscam formar novos profissionais na mesma area, devem fornecer aos
mesmos ensinamentos que necessitardo para viver e trabalhar em constante evolucao. Portanto,
este estudo pretendeu compreender e refletir sobre o stress e qualidade de via dos professores
do ensino superior a partir de pesquisa bibliografica. Assim, entende-se que é fundamental
lancar um olhar também para estes professores, que possuem em suas maos a responsabilidade
de formar profissionais competentes e habilitados para o mercado de trabalho.
Palavras-Chave: Stress; Qualidade de vida. Professor. Ensino Superior.

Abstract: Education is of global concern target, and teachers are a major contributor in shaping
society and therefore can be included in the global concerns. The teacher in their daily
encounters often with situations that contribute to their physical and mental imbalance, leading
it to develop stress can also result in low levels of motivation, depression, anxiety, irritability
and insecurity. The teacher's role to teach, guide, stimulate and encourage children, adolescents,
and young adults so that they discover their potential. That is, that education is quality and reach
your goals, it is necessary that teachers are motivated and professionally and personally
satisfied. Besides being educational professionals seeking to form new professionals in the
same area, they must provide the same teachings that need to live and work in constant
evolution. Therefore, this study aimed to understand and reflect on stress and via quality of
higher education teachers from literature. Thus, it is understood that it is essential to launch a
look also to these teachers, who have in their hands the responsibility of forming competent and
qualified professionals for the labor market.

Keywords: Stress. Quality of life. Teacher. Higher education.

1 INTRODUCAO

O stress se tornou uma palavra de uso comum em nosso vocabulario, popularmente

conhecido ou relacionado a qualquer tipo de aflicdo ou de cansaco mental ou fisico de uma
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pessoa. Muito além de um estado de espirito, o stress € a reacdo do individuo perante alguma
adaptacdo, reacdo essa que causa problemas comportamentais, psicologicos e fisicos.

No ambiente de trabalho no qual os professores estéo inseridos, a expanséo e busca por
novos conhecimentos é constante. A globalizacdo, trazendo informagdes de forma acelerada
gue necessitam sempre serem atualizadas acabam por exigir muito dos profissionais, tornando-
se assim uma das fontes altamente causadoras do stress.

A temética Stress e qualidade de vida em professores do ensino superior diz respeito a
influéncia do stress na qualidade de vida dos professores no trabalho. E, a qualidade de vida no
trabalho é representada pela busca do equilibrio entre as expectativas do individuo e da
organizacdo, através da interacdo entre as exigéncias e a necessidades de ambas as partes.

A sala de aula nunca esteve tdo estressante, e somente 0s professores que aprendem a
lidar com o stress diario conseguem usufruir de uma boa qualidade de vida. Assim, o objetivo
deste trabalho é refletir sobre a existéncia de niveis de stress nos professores, especialmente o0s
professores dos cursos de licenciatura bem como a relagdo deste com a qualidade de vida.

A relevancia destas reflexdes se encontra no fato de que o stress é um estado de desgaste
e de tensdo que submete o profissional a levar uma vida pessoal e profissional de insatisfagéo,
perda de motivacao e automaticamente a perda da qualidade de vida podendo levar o mesmo
ao esgotamento total e desenvolvendo diferentes doencas. E, frente a isso como da o ser docente

em uma Era de instabilidade e mudanca continua, ou seja, na Era do stress.

2 O SER DOCENTE NA CONTEMPORANEIDADE

O professor exerce um papel fundamental no desenvolvimento da sociedade, ndo € um
mero transmissor de conhecimentos, mas um mediador do processo de ensino-aprendizagem.
Por este motivo é um dos profissionais que vive em constante transformacéo, pois a sociedade
atual exige que o mesmo esteja permanentemente atualizando seus conhecimentos e buscando
novidades que instigam e desafiam os educandos.

Com a constante ampliacdo das tecnologias de informacdo e comunicacdo, o educando
todos os dias tem acesso a novidades, noticias em tempo real, na TV e na internet. Devido a
isto, as escolas e 0s professores necessitam estar atentos e devem acompanhar estes novos
acontecimentos, para contextualizar a realidade da escola com a realidade vivenciada pelos
educandos.

Gadotti (2000, p. 6) afirma que:
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Neste comeco de um novo milénio, a educacéo apresenta-se numa dupla encruzilhada:
de um lado, o desempenho do sistema escolar ndo tem dado conta da universalizacéo
da educacdo basica de qualidade; de outro, as novas matrizes tedricas nao apresentam
ainda a consisténcia global necessaria para indicar caminhos realmente seguros numa
época de profundas e rapidas transformacdes.

Neste sentido, o professor do séc. XXI deve ser um profissional da educagéo que elabora
0s conhecimentos tedricos concentrando-se em uma prética pedagogica de éxito, na qual a
aprendizagem dos educandos seja satisfatoria e significativa, pois as mudancas ocorridas na
sociedade exigem uma nova postura do professor. O professor é a pessoa que tem competéncia
para atribuir valores e conhecimentos de fundamental importancia na vida de seus alunos e
colegas. E necessario que o educador seja pesquisador por exceléncia, ndo apenas um
transmissor de conhecimentos.

Para Freire (1996, p.22), “O ensinar ndo se limita apenas em transferir conhecimentos,
sendo também no desenvolvimento da consciéncia de um ser humano inacabado em que o
ensinar se torna um compreender a educagdo como uma forma de intervir na realidade da pessoa
e do mundo.”

E esse um dos motivos pelos quais a qualificacdo profissional dos docentes torna-se um
elemento fundamental em sua carreira, ja que o mesmo deve ser capaz de instigar, problematizar
e refletir para que, a partir de sua experiéncia, possa compartilhar com seus alunos, ao mesmo
tempo em que 0s inspira a buscar mais conhecimentos.

O ser professor na contemporaneidade exige movimento constante, busca e
aprimoramento continuo, pois, atualmente os alunos sdo dindmicos e conectados, e essa
dinamicidade exige do educador pensar a aula de formas mais interativas e inovadoras, de
maneira que a aula tradicional deu lugar a formas inovadoras nas quais o aluno é o personagem

principal e o cerne do processo de ensino-aprendizagem.

2.1 COMPREENDENDO O STRESS

Muito se houve falar pelos meios de comunicagdo do mal que atinge homens e mulheres.
O stress néo € assunto novo e nem foi criado pelo homem moderno, porém, atualmente se houve
falar do mesmo de modo recente. Isso se da ao fato do corre-corre do dia a dia, de noites mal
dormidas, da m& alimentacédo e até mesmo por nao termos tempo para o lazer.

Hans Selye, médico austriaco, foi o primeiro cientista que estudou o stress nos termos
em que e conhecido hoje. Apos observar pacientes com doencas distintas, mas com sintomas

em comum. Hans Selye chamou esse fendmeno de “sindrome de estar apenas doente” ou
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“sindrome de adaptagdo geral”, termologia esta, que foi mais tarde simplificada para stress pelo
préprio Selye. (CAMPQS, 2008)

Segundo pesquisadores, 0 stress estd presente na maioria dos profissionais da educacéo,
e acaba se tornando um dos grandes responsaveis pela baixa qualidade de vida dos mesmos.

Lipp (1996, p.20) define stress como,

Uma reacdo do organismo, com componentes fisicos e/ou psicolégicos, causada pelas
alteracOes psicofisiol6gicas que ocorrem quando a pessoa se confronta com uma
situacdo que, de um modo ou de outro, a irrite, amedronte, hesite ou confunda, ou até
mesmo a faca imensamente feliz.

Ainda para Lipp (1996, p.20) o stresspode também ser descrito como uma forca, tenséo,
pressdo, compressdo, ou ainda como um estado fisico ou psiquico carregado de energia
negativa. Essa forca ou tensdo é capaz de gerar mudangas comportamentais no individuo.

Para Mondardo (2000, p.16), “o stress em principio, ndo € uma doenc¢a, mas sim, é a
resposta da pessoa a um determinado estimulo, o qual pode variar de individuo para individuo”.
Entende-se assim, que podem surgir alteracfes indesejaveis caso ocorra o prolongamento de
uma situacao circunstancial de acordo com as caracteristicas do individuo no momento, ou seja,
se ele dispuser de recursos disponiveis para lidar com a necessidade e desfrutar o estimulo
envolvido, o stress serd bem vindo e til, caso contrario torna-se prejudicial. (MONDARDO,
2000)

Alguns autores definem o stress como a resposta fisioldgica ou emocional que ocorre
quando um estimulo interno ou externo que da origem a ansiedade, tensdo e instabilidade fisica
ou psicolégica (LIPP, 1996).

O stressé um tema que parece compor uma leitura de um mundo tomado por mudancas
aceleradas num contexto de grandes transformacdes. Representa um complexo processo de
nosso organismo que esta diretamente ligado a aspectos bioquimicos, fisicos ou psicolégicos.
Ele advém frequentemente do trabalho, da familia e de nossas relacdes interpessoais. Para Lipp
(1996) em outras palavras, o stress nada mais é do que uma reacdo que o ser humano tem frente
as pressOes demasiadas ou de outros tipos de exiges depositado nelas.

No entanto, pouco se houve falar do “eustress”,que simplificadamente, seria 0 bom
estresse, aguele que nos motiva a comegar ou a continuar trabalhando. Todos precisam de um
pouco de stress em sua vida, a fim de continuar a ser feliz, viver motivado, sentir-se desafiado
e produtivo.(SELVE, 1984 apud REINHOLD, 2004)

Para Selye (1984 apud REINHOLD, 2004) quando esse stress ndo é mais toleravel e/ou

gerenciavel é gque vem o socorro, ou seja, quando o bom stress torna-se dificil de suportar ou
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lidar. A tensdo aumenta, ndo ha mais entretenimento nos desafios e a angustia comeca a fazer
parte do seu dia a dia, este € o tipo de stress mais comum. Ja quando o stress esta diretamente
relacionado ao trabalho, ele merece maior atencdo, pois é o resultado de todas reacdes
emocionais, comportamentais e demais aspectos nocivos que acontecem em consequéncia do
trabalho.

Para Lipp (2008, p. 848) “o termo stress pode ser utilizado de diferentes sentidos, tanto
para definir nossas reagdes a determinadas situagdes, quanto para descrever situagoes de muita
tensdo.” Desta forma, entende-se que muitos sdo os fatores geradores de stress, alguns
independem de nds, j& em outros Somos 0s principais responsaveis.

Como jéa citado anteriormente, o stress pode estar ligado a fatores tanto sociais como
familiares e/ou afetivos, ou ainda a fatores pessoais. Outros fatores ligados ao stress, sdo fatores
que ocorrem independente da nossa vontade, e estes, encontram-se na politica ou nas questdes
financeiras.

Segundo Lipp (2002, p.9), o stress pode ter origem em fontes externas e internas:

As fontes internas estdo relacionadas com a maneira de ser do individuo, tipo de
personalidade e seu modo tipico de reagir a vida. Muitas vezes, ndo é o acontecimento em i
que se torna estressante, mas a maneira como € interpretado pela pessoa. Os estressores externos
podem estar relacionados com as exigéncias do dia-a-dia do individuo como os problemas de
trabalho, familiares, sociais, morte ou doencas de um filho, perda de uma posi¢cdo na empresa,
ndo concessdo de um objetivo de trabalho, perda de dinheiro ou dificuldades econdmicas,
noticias ameacadoras, assaltos e violéncias das grandes cidades, entre outros. Muito
frequentemente, o estresse ocorre em funcdo dos diversos tipos de cargos, de ocupa¢do que a
pessoa exerce.

Os estressores externos sao aqueles eventos que ocorrem na vida do ser humano, como
por exemplo, morte, acidentes, brigas, nascimento de filhos, entre outros. Ja os estressores
internos estdo relacionados as situacdes que constituem o mundo interno, como o se modo de
ver 0 mundo, suas caracteristicas pessoais, as suas crengas, seus valores e seu modo de viver.
(LIPP, 1996)

2.2 A INFLUENCIA DO STRESS NO TRABALHO

E perceptivel que os efeitos do stress excessivo e continuo nos profissionais

compromete e limita a saide de maneira complexa. O stress além de ser um dos principais
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desencadeadores de inUmeras doencas, propicia um prejuizo para a qualidade de vida e a
produtividade do ser humano profissionalmente.

Segundo Bortoluzzi e Stocco (2011) cabe salientar que o ser humano é composto por
varios aspectos, entre eles estdo a genética que determina os aspectos fisicos da pessoa, 0s
valores que lhe foram ensinados, 0s sentimentos adquiridos desde pequeno, sejam estes na
familia, através das amizades, na escola e até no ambiente de trabalho.

Bortoluzzi e Stocco (2011) destacam ainda, que além destes aspectos, em cada pessoa
existe também marcas da sua histdria, de suas vitorias e fracassos. Estes sdo aspectos
determinantes para que diante do stress o individuo saiba enfrenta-lo e saiba como aproveitar
0s beneficios que o stress pode lhe trazer. Contudo, sabe-se que as pessoas sdo complexas, e
devido a esta complexidade tem reacdes diferentes perante situagcdes semelhantes ou iguais.

Araujo e Yoshida (2009, p.04) afirmam que:

O papel do professor em todas as épocas é ser 0 arauto permanente das inovagoes
existentes. Ensinar é fazer conhecido o desconhecido. Agente das inovagfes por
exceléncia o professor aproxima o aprendiz das novidades, descobertas, informagoes
e noticias orientadas para a efetiva¢do da aprendizagem.

As exigéncias e condicGes colocadas ao trabalho do professor de licenciatura demarcam
circunstancias agravantes a sua qualidade de vida. No entanto, a sua qualidade de vida
representa suas condi¢Bes basicas para a realizacdo do trabalho pedagdégico que realizam. Por
este motivo é que a mesma merece uma especial atencao.

A sociedade estimula o ser humano, ao ter e ao possuir, fazendo assim com que as
pessoas se sintam impulsionadas a ganhar sempre. Por outro lado, o que aterroriza é o medo de
perder. O medo de errar assusta, afinal “tem que se agir sempre corretamente” para conquistar
0 gue se deseja, e quando ndo se consegue conquistar, socialmente € sinal de incompeténcia e
incapacidade.

Lipp (1996) relata em varias de suas pesquisas, as reacoes fisicas e emocionais frente
ao stress. Sintomas e sinais que ocorrem com maior frequéncia. Ainda conforme a autora ndo
é o stress que causa doencas, mas ele propicia o desencadeamento de doencas para as quais a
pessoa ja tinha predisposicéo ou, ao reduzir a defesa imunolégica, abre espago para que doencas
oportunistas aparecam. Assim, estudar e pensar a qualidade devida destes educadores é

fundamental para que 0os mesmos nao adoegam.

2.3 QUALIDADE DE VIDA DO PROFESSOR
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A questdo da qualidade de vida vem ganhando espaco de debate e pesquisa por se tratar
de algo que visa facilitar e satisfazer as necessidades dos profissionais durante o
desenvolvimento de suas atividades no trabalho. Entende-se que a motivagéo das pessoas para
o trabalho esta diretamente ligada a sua satisfagdo no trabalho.

No entanto, para Oliveira Filho, Netto-Oliveira e Oliveira (2012) ainda existe uma certa
dificuldade em definir o que de fato é qualidade de vida. Esta dificuldade se da pelo fato de se
tratar de um conceito que engloba diversas dimensdes da vida. Assim, percebe-se que o conceito
de qualidade de vida é distinto de pessoa para pessoa e ao longo da vida de cada um tende a
modificar-se no decorrer do tempo.

Dessa forma, Ribeiro e Santana (2015, p.82) consideram que “a qualidade de vida ¢ a
unido de diversos fatores que proporcionam equilibrio e bem-estar ao ser humano”, tanto nos
aspectos, emocional, fisico e mental, além de relacionamentos sociais com familiares e amigos.
Contudo, quando a qualidade de vida dos professores passa a ser ponto de reflexdo, € importante
enfatizar que a mesma necessita de cuidados especiais, pois, a profissdo docente acaba por
envolver os profissionais de forma que em muitos casos se torna dificil que 0 mesmo cuide de
sua qualidade de vida nas esferas consideradas por esta. E, por vezes a ma qualidade de vida
dos docentes faz com que os mesmos se desmotivem a tal ponto de produzir doenca, seja fisica
ou mental.

Ribeiro (2015, p.83) descreve que a qualidade de vida no trabalho estd diretamente
ligada a motivacdo, pois,

Ela é responsavel por afetar nas atitudes pessoais e comportamentais relevantes para
a produtividade individual e grupal, tais como: motivacdo para o trabalho,
adaptabilidade a mudancas no ambiente de trabalho, criatividade e vontade de inovar
ou aceitar mudancas e, principalmente, agregar valor a organizag&o.

Neste sentido, ndo existe um padrdo de qualidade de vida que possa ser satisfatério a
todos, ja que cada individuo tem necessidades e culturas diferentes. Sobre isso, Seidl e Zannon
(2004, p.583) observam que refere-se aos “varios aspectos da vida de uma pessoa que sao
afetados por mudancas no seu estado de salde, e que séo significativos para a sua qualidade de
vida.”

Para Wallon (2010) algumas pesquisas indicam que a tendéncia futura em relagdo ao
mercado de trabalho terd como foco a qualidade de vida quea empresa sera “capaz” de propiciar
a seus funcionarios. Dentro disso, ha um amplo conceito de classificacGes, desde a saude fisica
do profissional, seu estado psicoldgico, suas relagdes sociais e seu nivel de independéncia. Para

garantir uma boa qualidade de vida, é importante também levar em consideragdo habitos
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saudaveis e cuidados com o corpo além de momentos de lazer e vérias outras situacdes que
usam o bom humor para evitar o stress e assim manter controle sobre sua propria vida.

A qualidade de vida, compreende aspectos da compreensdo das pessoas acerca do seu
cotidiano e atividades diarias. Envolve além de salde, educagdo, esporte, até a moradia,
trabalho e sua participacdo ativa no mundo em que vive. Compreender situacfes variadas,
alimentacdo de qualidade, frequentar diferentes locais e sentir-se confortavel, sdo importantes
questdes a serem consideradas sobre uma boa qualidade de vida.

Segundo Mezzomo citado por Massolla e Calderari (2011) define qualidade como
sendo, um conjunto de propriedades de um servico (produto) que torna adequado a misséo de
uma organizacao (empresa) concebida como resposta as necessidades e legitimas expectativas
de seus clientes.

Desta forma, acredita-se que qualidade de vida é algo complexo, e compreende uma
busca permanente de auto superacdo e aperfeicoamento continuo. Diz respeito justamente a
maneira pela qual o individuo interage na sociedade, como influencia 0 meio em que vice e é
influenciado pelo mesmo.

A qualidade de vida é vista como base de todas as vivéncias, uma vez que enfoca a saude
e a satisfacdo do ser humano, para que o mesmo produza e acredite em suas potencialidades,
pois a qualidade de vida é justamente medida pela saude e pela satisfacdo das pessoas em suas
diferentes dimensdes.

Sob esta Gtica, Bahia destaca que,

Vérios sdo os elementos apontados como determinantes ou indicadores de bem estar,
como por exemplo: longevidade, salde bioldgica, saide mental, satisfacdo, controle
cognitivo, competéncia social, produtividade, status social, renda, continuidade de
papéis familiares e ocupacionais. (2002, p. 15).

A gualidade de vida e a saude sdo direitos fundamentais do homem, reconhecido como
0s maiores e melhores recursos para o desenvolvimento social, econémico e pessoal. Nesta

perspectiva Buss salienta que,

Proporcionar salde significa, além de evitar doencas e prolongar a vida, assegurar
meios e situagdes que ampliem a qualidade da vida “vivida”, ou seja, ampliem a
capacidade de autonomia e o padrdo de bem-estar que, por sua vez, sdo valores
socialmente definidos, importando em valores e escolhas. (BUSS, 2016, p.174).

Desta forma, a qualidade de vida é determinante também para a autoestima, que por sua
vez determina o bem-estar do profissional e a eficiéncia de seu trabalho. Além de apresentar
varios significados, a qualidade de vida diz respeito a como as pessoas vivem, sentem-se e
compreendem seu cotidiano. Portanto, envolve salde, educacao, transporte, moradia, trabalho

e tudo que diz respeito ao mundo em que o individuo vive.
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2.4 QUALIDADE DE VIDA E STRESS

Acredita-se que existe uma grande relacdo entre stress e qualidade de vida, ou seja, se
a qualidade de vida ndo for satisfatdria, automaticamente, a pessoa ter4 maior possibilidade de
desenvolver o stress, e assim, com a qualidade de vida comprometida, a tendéncia de
desencadear o stress & maior.

Conforme desenvolvido por Lipp e Rocha (1994) o Inventério de Qualidade de Vida
(IQV) que busca avaliar a qualidade de vida, sdo quatro os fatores que tem grande influéncia
na qualidade de vida, que seriam, o social, afetivo, profissional e de saude.

Sabe-se que esses fatores, estdo relacionados com 0 nosso cotidiano, por isso, tornam-
se fatores indispensaveis para nossa sobrevivéncia.

Desde que nascemos, construimos lagos, os primeiros sao com a familia, e assim durante
cada etapa de vida, construimos novos meios de relagdo, tanto na escola, como nos grupos da
adolescéncia, e assim sucessivamente na vida adulta.

Conforme Ferreira (2012), psicélogos afirmam que as pessoas que vivem rodeadas de
amigos sao mais felizes e bem-dispostas, melhorando seu convivio social. Ndo vivemos juntos
das outras pessoas por escolha, mas por ser uma necessidade.

Para mantermos um bom relacionamento com as outras pessoas € necessario sermos
auténomos, confiantes e termos autoestima elevada, caso contrario estaremos transparecendo
para a sociedade duvidas e incertezas que temos em relacdo a n6s mesmos. Em sociedade o eu
e 0 outro sempre se relacionam, e nossas necessidades sociais vdo sendo estabelecidas.
Elogiamos e somos elogiados, compreendemos e somos compreendidos, amamos € somos
amados, valorizamos e somos valorizados. Neste viés, inclusive nossas frustracdes sdo
reciprocas: rejeitamos e somos rejeitados; causamos dor no outro e ele em nds; e, por vezes
discriminamos e somos discriminados.

Bauman, faz uma dura critica a velocidade do nosso tempo e a forma como
estabelecemos as relacdes pessoais e sociais. Segundo o autor a era em gue vivemos € a era da
liquidez. De acordo com Bauman (2009, p.10), “a vida liquida ¢ uma vida precaria, vivida em
condigdes de incerteza constante. A vida em sociedade é uma versédo perniciosa da danca das
cadeiras”. O prémio nessa competi¢do ¢ a garantia temporaria de ser excluido das fileiras dos
destruidos e evitar ser jogado no lixo. O fato, é que, ou vocé se encaixa em certos padrdes que
a sociedade delimita, ou vocé é descartado, jogado no lixo. Para alguns, pior do que ser

“transparente”, € ser notado de forma negativa pelas pessoas.
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Psicologos alertam que o isolamento social pode gerar stress, cansago mental e
psicolégico, somando a isso por vezes o alcoolismo, o0 sedentarismo e a obesidade. Conforme
Teixeira (2007) é normal que em alguns momentos de nossa vida sentimos a necessidade de
ficarmos sozinhos e nos afastarmos um pouco de pessoas que nos rodeiam. No entanto, quando
a pessoa deixa de manter qualquer tipo de contato com pessoas e evita a vida social, a situacdo
deve ser vista como um problema que precisa de atencao.

Dentro do fator social, esta também o fator afetivo, pois de um ou outro modo, sdo
nossos afetos que tornam nossa vida especial. Através deles, expressamos nossos desejos,
sonhos, fantasias, expectativas, tanto em nossas palavras, como em nossos gestos, no que
fazemos e no que pensamos, € isso que nos faz viver.

Pessoas que conseguem se relacionar bem com outras, costumeiramente, sdo pessoas
que tem um bom relacionamento interpessoal, se conhecem, se admiram e tiram um tempo para
si mesmo. A autoestima nada mais € do que a maneira com que cada um lida consigo mesmo,
e guando esse fator estd prejudicado, a maioria das coisas em nossa vida costuma ndo andar
bem. Atualmente é expressivo o numero de pessoas que procuram ajuda por sentirem-se
afetivamente sozinhas, terem pouca autoestima ou até dificuldades de se relacionar com as
outras pessoas.

Para Silva e Marinho (2002, p. 234) as pessoas com baixa autoestima sdo muito carentes
de afeto. Essa caréncia comumente € historica, quando os pais ndo os atenderam afetivamente
criando uma sensacédo de desprotecéo.

As relagdes com o passar do tempo, estdo ficando cada vez mais superficiais e o contato
entre os individuos é cada vez menor, o que acaba enfraquecendo as relagfes humanas.

Neste sentido, Baumann (2001), fala sobre o amor préprio, afirmando que as pessoas
precisam sentir que sdo amadas, ouvidas e amparadas, em outras palavras, precisam saber que
fazem falta. Mas, em tempos liquidos, nada é feito para durar, tampouco sélido. Os
relacionamentos escorrem das nossas maos por entre os dedos feito agua.

A esfera profissional tem grande relevancia uma vez que reflete diretamente em todas
as demais, assim pode-se pensar que pessoas profissionalmente insatisfeitas tendem a ter
problemas em outras esferas da vida.

Além de ser a forma de ganhar dinheiro para sustento préprio e da familia, € por meio
do trabalho que podemos mostrar o quanto somos capazes de contribuir para a sociedade e, em

especial alcancar a realizagéo profissional.
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A saude é reconhecida como uma das mais importantes dimensdes da qualidade de vida.
A salde e a qualidade de vida estdo diretamente relacionadas, fato que podemos reconhecer no
nosso cotidiano, isto é, a satde contribui para melhorar a qualidade de vida e esta é fundamental
para que tenhamos salde.

Deve-se considerar que a “Saude ¢ um direito fundamental do homem, reconhecido
como o maior e o melhor recurso para o desenvolvimento social, econdémico e pessoal, como
também uma das mais importantes dimensdes da qualidade de vida”. (BUSS, 2003 apud
CARDOSO, 2008, p.13).

Diversos fatores interferem na qualidade de vida destacando-se de forma especial 0s
relacionados ao trabalho. Entre as varias atividades ocupacionais existentes, a docéncia exige
uma série de conteudos cognitivos, efetivos e instrumentais que interferem na qualidade de vida
dos professores.

Para Assumpgcdo; Morais; Fontoura (2002 apud, CARDOSO, 2008) a salde pode ser
analisada sob diferentes aspectos, ela pode ser vista tanto como auséncia de doencas, como o
completo bem-estar fisico-psiquico-social ou ainda como a capacidade de superacdo de
dificuldades fisicas, psiquicas, sociais, culturais e simbdlicas.

Lipp e Rocha (1996) enfatizam que o resultado da avaliacdo no quadrante satde ndo
implica em diagnostico de doencas, mas sim oferece uma previsao de que a salde pode ser
afetada. Também, relatam que a qualidade de vida € considerada boa se a pessoa tem sucesso
nas quatro areas. Sucesso s6 em uma destas areas, por maior que seja, significa fracasso nas
outras.

Sadir; Bignotto; Lipp (2009,p.75) deixam ainda mais claro a influéncia do stress na

qualidade de vida e vice versa, nos descrevendo que

O stress pode, além de ter um efeito desencadeador do desenvolvimento de inimeras
doencas, propiciar um prejuizo para a qualidade de vida e a produtividade do ser
humano, o que gera um grande interesse pelas causas e pelos métodos de reducgéo do
stress.

E importante considerar ndo s6 a imensa quantidade de fatores potencializadores de
stress, mas, também, os aspectos individuais, ou seja, a maneira como cada um reage as
pressdes cotidianas, bem como os aspectos culturais e sociais, aos quais 0S sujeitos estdo
submetidos (problemas familiares, conflitos pessoais, dificuldade financeira, problemas no

ambiente de trabalho, entre outros).
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3 CONSIDERACOES FINAIS

A partir das reflexdes propostas pode-se compreender que estudar e proporcionar
reflexdes acerca do stress e da qualidade de vida dos docentes se faz necessaria devido a grande
dinamicidade e “movimento” que a profissao exige.

Pesquisadores afirmam que é necessario que os educadores dediquem algum tempo ao
lazer, que por sua vez diz respeito a compensagdo de problemas sociais, causados pelo excesso
de trabalho, stress, falta de atividade fisica, falta de tempo para relacionamentos familiares e
com 0s amigos, entre outros. Desta forma, o tempo livre se justifica pelo fato do ser humano
poder descobrir-se enquanto pessoa frente a sociedade, e também como uma possibilidade de
divertimento e autossatisfacéo social e pessoal.

O professor é um elemento de fundamental importancia no processo de promocao da
salde. Para tanto, se torna necessario que o mesmo esteja com sua satide em perfeitas condi¢es
para que possa contribuir no processo de ensino-aprendizagem, e também possa colaborar no
processo de construcdo de uma melhor qualidade de vida para si e as pessoas com as quais se
relaciona.

Desta forma, melhorar a qualidade de vida do professor, demanda a incorporacgéo de
valores e acOes, de acordo com esse proposito, as Institui¢cbes de Ensino Superior, podem pensar
na implementacdo de programas para a promocdo da qualidade de vida dos professores.

Ademais, compreende-se que existe uma relacdo significativa entre stress e qualidade
de vida, sendo que professores que apresentam niveis de stress mais elevados tendem a
apresentar significativamente qualidade de vida menos satisfatdria. Por outro lado, professores
gue apresentam uma qualidade de vida satisfatoria, tem significativamente menos stress, em
outras palavras, o stress e a qualidade de vida estdo ligados um ao outro, um influencia o outro
de maneira positiva e negativa. Com a qualidade de vida comprometida, a pessoa tera maior

tendéncia de desencadear o stress, e assim vice versa.
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