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SINDROME DE BURNOUT:
uma reflexdo sobre a satde mental do educador
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Resumo: A Sindrome de Burnout, atualmente, tem sido alvo de pesquisadores
interessados em compreender o sofrimento experimentado pelos professores em
seu cotidiano laboral. O objetivo desse trabalho € propor uma reflexdo sobre as
consequéncias dessa sindrome na vida do educador, caracterizando-a, buscando
descrever de que forma ela ocorre e quais 0s prejuizos que ocasiona na vida laboral
do professor, apontando, assim, formas de prevencdo e tratamento. Através de
leitura de diferentes textos e artigos cientificos sobre este assunto, foi observado
gue a sindrome em estudo é causada por fatores que vao desde aspectos politicos
até aqueles vividos na sala de aula, prejudicando significativamente a saude do
educador. Esta se manifesta por sintomas fisicos e psicoldgicos, comprometendo de
tal modo o desempenho do professor, que alguns deles chegam mesmo a
abandonar a sala de aula, seu ideal profissional.

Palavras-chave: Estresse. Trabalho. Tratamento. Educacéo.

Introducéo

O presente artigo versa sobre a Sindrome de Burnout em educadores. Tendo
como objetivo geral estudar as consequéncias da referida sindrome na vida destes
profissionais da Educacéo.

Para tanto, orienta-se pelos seguintes objetivos: definir e caracterizar a
Sindrome de Burnout; descrever como esta sindrome ocorre em ambito educacional
na vida dos docentes; discorrer sobre os prejuizos que a mesma pode trazer ao
desempenho do educador e a sua vida; apontar caminhos para prevenir e também
tratar a sindrome em estudo.

O artigo procura responder a seguinte questdo-problema: como a Sindrome
de Burnout pode prejudicar a saude do professor a ponto de interferir na sua

atuacao profissional?
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Atualmente, observa-se um numero crescente de educadores que estdo
abandonando o exercicio de sua profissdo e/ou adoecem em decorréncia das
experiéncias vivenciadas no meio profissional. Assim, a relevancia deste estudo
centra-se na tentativa de refletir sobre tal situagéo e propor meios de se amenizar 0s
efeitos nocivos que a Sindrome de Burnout causa a saude do profissional da
Educacdo.

Utiliza-se a revisdo de literatura como metodologia na presente pesquisa de
natureza qualitativa, que se baseia na obra de autores como Resk (2011); Kraft
(2006); Souza (2008); Millan (2007); Pereira (2014); Silva e Carlotto (2003).

1 A Sindrome de Burnout

Por considerarem o trabalho muito importante, muitas pessoas investem
grande parte da vida preparando-se através do estudo e experiéncias em estagios.
Ao ingressar no mercado de trabalho, segundo Pereira (2014, p.13) “despende-se
ao menos 8 horas diarias, isto €, mais de 1/3 do dia, durante 30, 35 anos ou mais,
sem computar-se o tempo utilizado na locomocédo”. No entanto, “o trabalho nem
sempre possibilita crescimento, reconhecimento e independéncia profissional, pois
muitas vezes causa problemas de insatisfacdo, desinteresse, irritagdo, exaustao”
(DEJOURS, 1992 apud PEREIRA, 2014, p.13).

Por esse motivo, hd um crescimento na investigacdo de tal realidade e dos
sintomas ai experimentados, visando a uma melhor qualidade de vida do
trabalhador. O nome dado ao conjunto desses sintomas no mundo laboral é
Sindrome de Burnout. Através dessa sindrome foi possivel “explicitar grande parte
das consequéncias do impacto das atividades ocupacionais no trabalhador e deste
na organizagao” (PEREIRA, 2014, p.14).

A Sindrome de Burnout ndo é uma sindrome muito nova, pois “o escritor
alemao Johann Wolfgang Von Goeth (1749 — 1832), trabalhava na corte de Weimar,
tendo patrao tolerante, tirou licenca de 2 anos, até que a energia poética voltasse”
(KRAFT, 2006).

Segundo Varella (2013), Freudenberg definiu a referida sindrome como “um
estado de esgotamento fisico e mental cuja causa esta intimamente ligada a vida
profissional”’. E acrescenta, dizendo que o psicanalista americano constatou-a em si

proprio em 1974, quando passa a ser conhecida como sindrome de esgotamento
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profissional ou pelo termo burnout, que no inglés se traduz como queimar por
completo; trata-se de um “incéndio interno’ resultante da tenséo produzida pela vida
moderna, afetando negativamente a relacdo subjetiva com o trabalho” (JBELLI,
2008).

Atualmente, a classificacdo Z.73.0 constante do CID-10 (Classificacao
Internacional de Doencas e Problemas Relacionados a Saude), que relaciona os
sintomas “esgotamento e estado de exaustdo vital” (CID-10, p.1110), na falta de
uma classificacdo especifica, tem sido utilizada para diagnosticar a Sindrome de
Burnout que néao figura, ainda, no referido cédigo internacional de doencas. Assim
Vieira et al. (2006) destacam a dificuldade de se diagnosticar clinicamente a referida
sindrome.

Embora, ainda ndo se tenham tais referéncias sobre a sindrome em estudo,
Maslach et al. (apud VIEIRA ET AL., 2006) atribuem-na a estressores interpessoais
cronicos no trabalho, que se caracteriza por exaustdo emocional, despersonalizacao

e diminuicdo da realizacao pessoal.

A exaustédo emocional (EE) caracteriza-se por fadiga intensa, falta de
forcas para enfrentar o dia de trabalho e sensacédo de estar sendo
exigido além de seus limites emocionais. A despersonalizagdo (DE)
caracteriza-se por distanciamento emocional e indiferenca em
relacdo ao trabalho ou aos usuarios do servico. A diminuicdo da
realizacéo pessoal (RP) se expressa como falta de perspectivas para
o futuro, frustracdo e sentimentos de incompeténcia e fracasso.
Também s&o comuns sintomas como insdnia, ansiedade, dificuldade
de concentracéo, alteracdes de apetite, irritabilidade e desanimo.

Pereira (2014) aponta os sintomas fisicos, psiquicos, comportamentais e
defensivos do processo de burnout. Como sintomas fisicos, elenca: fadiga constante
e progressiva, dores musculares ou osteomusculares, disturbios do sono, cefaleias,
enxaguecas, perturbagcdes gastrointestinais, imunodeficiéncia, transtornos
cardiovasculares, distlrbios do sistema respiratorio, disfuncdo sexual e alteracbes
menstruais nas mulheres. Como sintoma psicoldgico, enumera: falta de atencéo,
concentracdo, alteracbes de memodria, lentificacdo do pensamento, sentimento de
alienacdo, sentimento de soliddo e impoténcia, impaciéncia, labilidade emocional,
dificuldade de autoaceitacdo, baixa autoestima, astenia, desanimo, disforia,

depressao, desconfianga, paranoia.
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Como sintomas comportamentais, Pereira (2014) cita: negligéncia ou
escrupulo excessivo, irritabilidade, incremento da agressividade, incapacidade para
relaxar, dificuldade na aceitacdo de mudancas, perda de iniciativa, aumento do
consumo de substancias, comportamento de alto risco, suicidio. E, como sintomas
defensivos, menciona: tendéncia ao isolamento, sentimento de onipoténcia, perda
de interesse pelo trabalho (ou até pelo lazer), absenteismo, impetos de abandonar o
trabalho, ironia, cinismo.

E notavel, assim, que “(...) O mercado de trabalho, cada vez mais exigente e
competitivo, mantém algumas funcbes que expdem trabalhadores a situacfes de
risco constante. Esse € o pano de fundo para o desenvolvimento do chamado ‘mau
estresse’”” (RESK, 2011, p. 27).

Por todos os conflitos experimentados pelo trabalhador, importa diferengar o
estresse no trabalho de burnout, conceitos que se distinguem. O primeiro tem sido
nomeado de estresse ocupacional. O segundo esta também relacionado as relacdes
de trabalho, mas se da por um estresse que se cronifica nas profissées em que o
trabalhador estd mais proximamente ligado aqueles a quem se dedica de forma
direta, continua e emocional, de acordo com Pereira (2014).

Segundo Resk (2011), os grupos que sofrem maiores riscos sdo: Seguranca
Publica (considerado grupo de muito risco), Saude Publica e Educacao (considerado
inofensivo). Apesar de figurarem dentre os grupos reconhecidos como de baixo
risco, os educadores enfrentam sérias transformagdes em seu cotidiano laboral em
virtude de diversos fatores de natureza sécio-historica, politica e cultural.

Por esse motivo, torna-se necessario que o educador busque observar e
avaliar seu desempenho e entusiasmo em executar suas atividades diarias na vida
escolar, para estar ciente do cuidado em relacdo a sua saude, bem como de

sintomas que eventualmente possam surgir.

2 A sindrome em ambito escolar

Os educadores no cenario contemporaneo sofrem dificuldades ao longo de
sua vida profissional, por situacbes que vao desde a sala de aula a questdes
politicas. Referindo-se aos professores universitarios, Carlotto (2014) mostra que,

historicamente, tem-se visto que
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A universidade brasileira, no decorrer de sua historia, passou por
inimeras transformacgdes. Os Ultimos anos foram marcados pela
expansdo do ensino universitario privado e pela presenca marcante
do Estado Avaliativo decorrente da mais recente Lei de Diretrizes e
Bases da Educacdo Nacional, sancionada em 1996 (Morosini, 2001).
Estes fatos demandaram a formagdo de uma nova estrutura
organizacional e de uma nova dimensdo pedagodgica com
consequente ampliacdo das atividades de ensino, pesquisa e
extensdo. Para atender as necessidades de um mercado crescente e
os desafios de uma educacdo com padrbes internacionais, a
universidade, na busca da eficiéncia, organizou-se como unidade de
producdo, criando departamentos, linhas de produgcéo para cada
profissional, por categoria do conhecimento. De acordo com Buarque
(1994), o produto de cada departamento continua limitado a
reproducdo do sistema em crise. Nas universidades privadas, a
reorganizacdo dos subsistemas foi vinculada a um modelo de
universidade corporativa e empreendedora (CARLOTTO, 2014, p.
187).

Ao mencionar os achados de Esteve (1999), Carlotto (2014) diz que ante as
mudancas sociais, 0 professor é desafiado pessoalmente a atendé-las,
especialmente no que diz respeito ao que chama de “avango continuo do saber”,
pois mais que atualizar-se, torna-se necessario que o educador renuncie saberes
gue dominava para adquirir habilidades pessoais fora do ambito da acumulacéo de
conhecimento, o que lhe gera desastrosas tensdes e desorientacbes, devido a
mudanca excessiva dele requerida em curto espaco de tempo.

Por esse motivo, Carlotto (2014, p.192) afirma que os professores com
Burnout sentem-se emocional e fisicamente exaustos, estdo frequentemente
irritados, ansiosos, com raiva ou tristes. O estresse diario, sofrido dentro e fora da
sala de aula, tem sido objeto de pesquisa através de estudos e observacdes dos
sintomas que afetam as atividades diarias do educador, a fim de se transpor os

problemas ai gerados.

Entre eles, estd a exposicdo dos professores a temperaturas
inadequadas, ruidos, superlotacdo das salas, cansago extremo pelas
longas jornadas de trabalho, dupla jornada das mulheres, além da
falta de tempo para si e para se atualizarem. E paralelamente o
levantamento registrou que ha problemas sociofamiliares dos alunos,
multiplicidades de tarefas do educador simultaneamente as posturas
desconfortaveis, falta de valorizacéo, burocratizacdo das atividades,
falta de dialogo com a administracdo das escolas e expansdo dos
contratos de trabalhos temporarios e eventuais. (RESK, 2011, p. 27-
28).
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Muitos educadores desistem de sua jornada de trabalho, por suas demandas
abarcarem também exigéncias de outra natureza: “estao relacionadas ao cuidado, a
possibilidade ou ndo de se estabelecer um vinculo afetivo com o aluno que favoreca
0 processo de aprendizagem e permita ao professor realizar um bom trabalho”
(SOUZA, 2008, p. 2).

A enfermidade acomete principalmente profissionais idealistas e com
altas expectativas em relacdo aos resultados do seu trabalho. Na
impossibilidade de alcanca-los, acabam decepcionados consigo
mesmos e com a carreira. (BEZERRA, 2008)

Entdo a Sindrome de Burnout em ambito educacional esta relacionada a uma
exaustdo emocional e fisica, de um profissional que batalha por um ideal e, em
geral, € muito humano. “O envolvimento afetivo que ocorre em algumas profissdes
incrementa e d4 um caréater distinto as alteracdes experienciadas.” (PEREIRA, 2014,

p. 15). Porisso,

CODO (1999) define a sindrome como “Sindrome da Desisténcia do
Educador”. O ideal de trabalhar e vencer na vida, a ansia por
encontrar um lugar ao sol, € um projeto de vida que reflete a
identificagdo do professor relacionado ao trabalho educativo, que se
choca no confronto com a sociedade capitalista e ocasiona a doenga.
(HAMZE, 2009).

Segundo Carlotto (2014), o conceito de educacdo hoje ndo estd ligado a
qualidade do ensino ministrado aos alunos, pois, atualmente, ha uma grande
preocupacdo com um conceito de mercado financeiro, em que a escola seria a
mercadoria e o0 aluno, o cliente. Os pais de alunos estdo cada vez mais exigentes e
preocupados com a competitividade existente na sociedade quanto ao ingresso
do(a) filho(a) na vida profissional futura.

Tal exigéncia gera para o educador uma grande preocupacdo e desgaste,
pois precisa estar pronto para trabalhar nesse mercado de trabalho tdo exigente. “[..]
os professores preocupam-se, hoje, ndo s6 com suas funcdes docentes, mas
também com questdes baseadas no paradigma da civilizagcdo industrial, isto €, com
Sua carreira, sua seguranca e seu salario”. (CARLOTTO, 2014, p.188).

Com todas essas evidéncias, pode-se concluir que “a area de ensino possui
caracteristicas particulares, geradoras de estresse e de alteracbes do
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comportamento dos que nele trabalham o que ja tem sido estudado em paises da
América e da Europa”. (RESK, 2011, p. 28).

Em muitos momentos, os professores fazem o papel dos pais e
responsaveis, verificando, até antes da familia, algum tipo de dificuldade em que
possa 0 aluno estar envolvido, diz Resk (2011): como conselheiro e orientador, o
educador ensina muitos principios que caberiam a familia, sofrendo com os alunos
os problemas pessoais e familiares deles dificeis de serem resolvidos. Essa situacéo
pode ser observada quando os pais sdo convocados a irem ao ambiente escolar
para resolverem alguma questao referente ao filho. Sobre isso, relata o professor
R.AD.:

E é ai, que diversas vezes, percebemos que essas pessoas [0S pais
ou responsaveis pelos alunos] reagem como o0s alunos
indisciplinados. A desestrutura familiar também acarreta problemas
ao professor. A sociedade, por sua vez, quer que a escola dé um
jeito nos indisciplinados. (RESK, 2011, p. 29).

Assim, a complexidade do cotidiano laboral do professor explica, na
atualidade, a maior atencdo em estudar a sua saude, pois “a severidade da
sindrome entre os profissionais de ensino €, hoje, superior a dos profissionais de
saude”, diz Carlotto (2014, p.191), baseando-se nos estudos de Ilwanicki e Schwab
(1881) e Faber (1991).

A Sindrome de Burnout é caracterizada pelo nivel de estresse muito alto que
compromete a saude do trabalhador em sua funcédo laboral. Segundo Carlotto
(2014), reportando-se ao modelo sociolégico de Woods, o educador experimenta

esse estresse em niveis diferentes, sendo eles: micro, meso e macro.

Fatores micro sdo o0s que se situam dentro da biografia pessoal e
profissional do professor (comprometimento, valores, carreira e
papeis desenvolvidos); os fatores intermediarios séo os institucionais
(tipo de escola, aspectos éticos da escola, aspectos culturais do
professor e dos alunos) e os macros sao todas as forgcas derivadas
das tendéncias globais e politicas governamentais. Estes niveis, em
interacdo, desencadeariam 0 processo de “desprofissionalizagao”
(CARLOTTO, 2014, p. 191).

Desse modo o educador precisa estar ciente da realidade que estd a sua

volta e dos fatores que o atribulam, sejam de ordem académica ou de ordem
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sociopolitica, que permeiam todo o sistema educacional. Sugerindo que todo 0 modo
de atuacdo adquirido pelo educador ao longo de sua carreira seja substituido por
novos modos operandi que exigem novos métodos, recursos e habilidades em
pouco tempo, todo o ideal e altas expectativas em torno do trabalho tornam-se
frustradas, pois carreira, seguranca no trabalho e salarios, demonstram-se mais
importantes que a qualidade do ensino.

Assim sendo, considerados todos os fatores acima mencionados, que, em
seu conjunto, levam a Sindrome de Burnout, importa buscar meios de se prevenir e
de tratar esse “mau estresse”, visando a saude e ao retorno do professor as suas

atividades profissionais.

3 Caminhos para o tratamento e o controle do estado patolégico do burnout

A partir dos estudos e pesquisas realizados sobre a Sindrome de Burnout, foi
possivel criar diferentes formas de intervir e prevenir um fendmeno que é
psicolégico, mas que, do ponto de vista psicossocial, advém de um ambiente de
trabalho prejudicial e de caracteristicas dos préprios trabalhadores, conforme
Hernandez et al. (2014).

Alguns fatores importantes fazem com que a Sindrome de Burnout ocorra,
conforme os autores elencados acima: o local de trabalho com poucos recursos,
dificultando sua execucgao eficiente; a personalidade do trabalhador e a forma como
enfrenta as demandas no ambiente de trabalho; além da relacdo entre esses
componentes.

Assim, buscam-se a forma de intervir e prevenir esse mal, que segundo
Hernandez et al. (2014), se distribuem em trés niveis de atuacdo: programas
centrados na resposta do individuo, no contexto ocupacional, e na interacdo do
contexto ocupacional e o individuo. Quanto ao grau de atuagdo, 0s programas
preventivos se classificam em: prevencado primaria, quando se faz um trabalho para
se identificar qual é a situacdo que pode causar estresse no ambiente, antes que
esta se manifeste em estresse; prevencao secundaria, quando a pessoa ja esta
manifestando o estresse, mas ainda ndo ha os sintomas; e prevencdo terciaria,
guando os sintomas existem e ha perda do bem-estar e da saude da pessoa.

No decorrer da Sindrome de Burnout, h4 uma série de questionamentos por

parte do educador, cujas respostas podem ser de natureza filoséfica ou psicolégica,
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envolvendo o0 estado emocional, cognitvo e comportamental. Essas
problematizacdes levantadas tém como objetivo a busca de restabelecer, segundo
Hernandez et al. (2014, p. 230), ‘o equilibrio perdido como consequéncia da
percepcgao de ameaca”.

O melhor que o educador podera fazer por si mesmo € se manter atento ao
menor sinal dos sintomas que mostrem se ha alguma alteragdo em seu
comportamento quanto a sua capacidade de executar suas atividades laborais em
sala de aula. Torna-se necessério que o profissional perceba quais sdo 0s sintomas
que experimenta, para tentar prevenir um mal maior. “Quem ndo consegue
interromper o circulo vicioso, alimentado pela soma das demandas profissionais e
demais exigéncias do cotidiano, pode colocar a propria vida em risco”, diz
Schedlowski (apud KRAFT, 2006).

Caso o queira, o professor pode recorrer a uma consulta médica, em que,
através do seu relato, serd observado o nivel de estresse apresentado. Conforme
Souza (2008), o diagnostico de burnout pode ser feito por meio de exame clinico,
por profissionais da area de saude (médico e psicélogo) que efetivamente conhegcam
0s sintomas da sindrome.

“‘Os ‘esgotados’ devem se abrir para outras fontes capazes de nutrir sua
autoestima.” (KRAFT, 2006). A Sindrome de Burnout precisa ser tratada, pois
educadores adoecidos ndo irdo proporcionar uma melhora expressiva na qualidade
do ensino nem conseguirdo se realizar em nivel pessoal e profissional. Para isso, o
educador devera buscar ajuda de profissionais da saude e tratamento adequado,
que podera ocorrer com ajuda de medicacao e terapia.

Para Jbeili (2008), a melhor maneira de se tratar a Sindrome de Burnout no
campo do atendimento terapéutico deve ser aquela em que as questbes que sao
levantadas pelos pacientes portadores dessa sindrome |hes faculte restabelecerem
o equilibrio que foi perdido e, consequentemente, voltem ao seu local de trabalho.

Quanto ao atendimento psicologico, a Terapia Cognitivo-Comportamental tem
sido a mais usada, devido aos seus bons resultados, diz Hernandez et al. (2014, p.
230), pois “a intervencdo centrada na resposta do sujeito tem como finalidade que
este aprenda a enfrentar de maneira adaptativa as situacdes estressantes”. Faz-se
necessario seguir alguns passos importantes para se descobrir o motivo desse

estresse. S&o eles: conhecimento do problema; reconhecimento do problema e perfil
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pessoal; e aprendizagem de estratégias de enfrentamento — orientado para a
€mogao e para o problema.

Conhecer o problema, para os autores supramencionados, refere-se a
construcdo da situacdo, aprofundando nas causas que desencadeiam 0s sintomas
caracteristicos e as consequéncias do processo de burnout. O reconhecimento do
problema e perfil pessoal diz respeito a como, diante do estresse, ocorrem respostas
fisiologicas, emocionais, cognitivas e comportamentais. A aprendizagem de
estratégias de enfrentamento, também chamado de coping, ird proporcionar ao
individuo ferramentas para enfrentar demandas externas especificas e/ou internas
que sédo avaliadas como desbordantes. Enquanto o enfretamento orientado para
emocao inclui a evitagdo, a minimizacdo, o distanciamento, a atencdo seletiva, as
comparagOes positivas e a atribuicdo de valores positivos aos acontecimentos
negativos, o enfrentamento orientado ao problema atua diretamente contra a
situacao geradora de estresse.

Assim, apés se descobrir a fonte geradora da sindrome, busca-se o
tratamento adequado que proporcione melhora no quadro patolégico do profissional
de educacdo. O educador podera, através de técnicas de estratégias de
enfrentamento, buscar “a resolugdo dos problemas e o0 manejo da emogao. Dentre
essas técnicas, tém sido muito eficazes o relaxamento, as técnicas cognitivo-
comportamentais e a pratica de habitos saudaveis.” (HERNANDEZ ET AL., 2014, p.
232).

As técnicas de relaxamento tém por objetivo diminuir a ansiedade natural
causada pela sindrome, dentre as quais se podem destacar, conforme Hernandez et
al. (2014): respiracao (a busca de realiza-la corretamente); relaxamento progressivo
de Jacobson (diferenciando tenséo e relaxamento); treinamento autdgeno de Schultz
(relaxamento através do controle mental); visualizacdo (relaxamento através das
sensacOes mentais); meditacdo (focar a atencdo em algo que ndo estimule um tipo
de pensamento); contato sensorial (manter-se ativo e consciente a todas as
percepcdes sensoriais e passivo as demais); sofrologia ou sofronizacdo simples
(comeca com relaxamento no nivel de consciéncia ordinaria indo até o nivel do
sonho e depois volta ao estigio original); biofeedback (conhecimento de sua
resposta fisioldgica adquirindo controle e poder de modifica-las); terapia do sonho
(trés dias sonho, processo similar de sonho e vigilia normal); hipnose e auto-hipnose

(relaxamento passivo e profundo); atividades artisticas (como a pintura);
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relaxamento através da loga (método oriental); musicoterapia (musica como
complemento a outras terapias); sistemas pessoais (atividades consideradas
prazerosas para a pessoa); relaxamento chinés (exercicios respiratorios combinados
com exercicios de relaxamento); postura equilibrada (relaxamento dinamico);
farmacologia (farmacos controladores do estresse); esporte (liberacdo da tenséo
fisica e mental).

De acordo com Hernandez et al. (2014), as técnicas cognitivas atuam
modificando a forma como o individuo vé o ambiente. A forma como responde
emocionalmente a situacées como ansiedade, frustracao, raiva, depresséo e outros,
estad ligada ao nivel de atencdo que atribui a essas emocgdes. Algumas técnicas
utilizadas sdo as seguintes: expectativas profissionais (trabalha tais expectativas);
terapia racional emotiva (disputa, debate, discrimina e define as crencas irracionais);
parada de pensamento (intervém nos pensamentos automaticos geradores do
estresse); inoculagcéo do estresse (para eliminar pensamentos antagonicos).

A promocao dos comportamentos saudaveis pode ser alcancada por meio de

algumas tarefas como

Pratica de exercicio fisico, dieta equilibrada, ndo fumar, dormir horas
suficientes, estabelecer periodos de relaxamento e realizar
atividades de 6cio, bem como desfrutar de tempo livre. Estas
condutas potencializam a saude do individuo a curto e longo prazo.
(HERNANDEZ ET AL., 2014, p. 237).

Quanto as chamadas técnicas de enfrentamento para a solucdo dos
problemas, elas “possuem o objetivo de levar a pessoa aprender a resolver as
situacBes problematicas de maneira eficaz, atuando diretamente sobre o estimulo
estressor.” (HERNANDEZ ET AL., 2014, p. 238). Dentre as técnicas de
enfrentamento, as mais usadas séo: técnica de solucédo de problemas, de D Zurilla &
Goldfriend (1971); treinamento em assertividade e manipulacdo do tempo de forma
eficaz.

Segundo Hernandez at al. (2014), a técnica de solucdo dos problemas parte
do principio de solucionar e aprender, de forma eficaz, a identificar o problema e
favorece o sentimento de autoeficacia do trabalhador. “E necessario evitar responder
aos problemas de maneira impulsiva e precipitada, € preciso fazer uma boa andlise

da situacéo e estruturar um bom plano estratégico.” (HERNANDEZ ET AL., 2014, p.
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239). Essa técnica possui 0s passos seguintes: 1) identificacdo e reflexdo sobre o
problema; 2) objetivos para a solugdo do problema; 3) eliciacdo das possiveis
solugcdes; 4) avaliacdo das consequéncias; 5) elimitacdo da solucdo escolhida; 6)
colocacdo da solucdo em pratica; 7) avaliacdo dos resultados; 8) proposta de
melhoria.

Outro tipo de técnica de enfrentamento que se pode citar é a técnica de

treinamento em assertividade.

Assertividade pressupde o direito a confundir-se, a considerar as
proprias necessidades, dizer ndo sem sentimento de culpa, defender
as proprias crencas sem ofender o0s outros (companheiros,
pacientes, supervisores...), entender os proprios comportamentos,
pensamentos e emogdes, e assumir suas consequéncias.
(HERNANDEZ ET AL., 2014, p. 241).

O manejo de tempo de forma eficaz é outro tipo de técnica de enfrentamento,
que “consistiria na aquisicdo de habilidades para saber estabelecer prioridades,
investir mais tempo nas atividades prioritarias, reduzir a percep¢do e situacdes
laborais de urgéncia”. (HERNANDEZ ET AL., 2014, p.242).

Desse modo, apesar de todas essas estratégias e técnicas a sua disposicéo,
o educador pode ter de recorrer a atendimento médico também. Entdo, segundo,
Jbeili (2008), para que o tratamento seja eficaz, devera associar o tratamento
medicamentoso a psicoterapia. A medicacao estara de acordo com a necessidade
apresentada pelo paciente, pois em muitos casos ele pode apresentar problemas
biofisiolégicos compreendendo dores, alergias, alteracdo na pressao arterial,
problemas cardiacos, insbnia, entre outros. Por esse motivo, a medicagdo
(analgésicos, antisioliticos e antidepressivos) sera administrada conforme os
sintomas do paciente. “Lembre-se que o médico é o profissional capacitado e
habilitado para prescrever a intervencdo medicamentosa mais adequada, sendo
desaconselhavel toda e qualquer tentativa de automedicacéo.” (JBEILI, 2008, p. 8).

Para que os sintomas de burnout venham a ser amenizados ou prevenidos,
existem alguns passos a serem seguidos, segundo Jbeili (2008): programar melhor
as atividades do dia deixando espaco para intervalos importantes; diferenciar

competéncia de competicdo; promover ou buscar qualidade nas relacbes
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interpessoais; procurar fazer alguma atividade fisica dirigida como loga, Tai Chi

Chuan, academia, caminhada, nata¢do ou qualquer outra atividade fisica.

Sabe-se que a atividade fisica regular libera horménios essenciais
para a saude do corpo e da mente, entre eles a dopamina, um
neurotransmissor que atua direto no sistema nervoso central, agindo
como analgésico natural e precursor da sensacdo de bem-estar.

(JBEILI, 2008, p.10).

Segundo Jbeili (2008), torna-se necessario ao profissional de educacdo, em
alguns momentos, repensar o espa¢o ocupado pelo trabalho na vida, e buscar
reorganizar o tempo e suas atividades, refletindo sobre o seu conceito de vida e o0s
seus habitos alimentares, buscando nas diferentes areas da sua vida o equilibrio.

Segundo Hernandez et al. (2014), o trabalho também podera ser feito atraves
de programas centrados no contexto laboral, um trabalho que tenha como objetivo a
melhora da organizacao laboral e, também, nas relacbes interpessoais dentro do
ambiente de trabalho. Para que isso ocorra de forma eficaz, poderdo ser elaboradas
intervencdes na estruturagcdo das tarefas, na organizagéo do trabalho e no processo
de producao, e intervencdes baseadas na melhoria das comunicagcfes. No entanto,
‘o éxito dos programas depende de maneira importante do apoio por parte da
direc&o dos trabalhadores”. (HERNANDEZ ET AL., 2014, p. 246).

Pode-se observar que cabe ao educador, ao longo de sua jornada de
trabalho, procurar prevenir que o “mau estresse” o assole. Para aqueles que ja o
experimentam, devem, no tempo certo, buscar ajuda necessaria de profissionais de
saude capacitados para o tratamento da Sindrome de Burnout, amenizando, assim,
os sintomas e obtendo o equilibrio fisico e mental tdo necessarios ao seu

desempenho profissional.

Consideracdes finais

A Sindrome de Burnout, ainda, traz consigo questionamentos nao
respondidos sobre a sua definicdo e sobre o entendimento dos sintomas que a
caracterizam. Suas primeiras evidéncias remontam ao século XVIII, quando um
escritor aleméo se licencia por dois anos para voltar a ter inspiracdo poética. No

século XX, um psicanalista americano pdde constatar nele préprio o esgotamento
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fisico e mental relacionado a sua vida laboral. O termo burnout em inglés, assim,
traduz a sensacgao de queimar por dentro, por completo.

Atualmente, o mercado de trabalho tem proposto ao educador muitas
exigéncias e cobrangas, por consequéncia, um esgotamento seu tem sido
desenvolvido no trabalho com os alunos em sala de aula. Observa-se que esse
desconforto que assola o professor pode advir de fatores de natureza
politicoecondmica até aqueles de natureza estritamente escolar e/ou pessoal.

O sistema educacional, em especial, o privado, tem, ao longo dos anos,
modificado o objetivo do seu trabalho. H& uma grande preocupacdo em agradar a
clientela; alunos e pais s&o o0s consumidores exigentes que compram uma
mercadoria: a educacdo. Com isso, o educador no ambito pessoal, idealista que €,
luta para atingir as metas exigidas, mesmo nao tendo tempo para fazer cursos de
aperfeicoamento e atualizacdo, ja que, muitas vezes, tem dupla ou tripla jornada de
trabalho. Por outro lado, em especial, no sistema publico de educacdo, ha um
esgotamento do educador com a indisciplina dos alunos, pouco interesse pela
aprendizagem, falta de infraestrutura das salas de aula e baixos salarios. Diante
desse quadro, o educador cobra de si um melhor desempenho ou experimenta a
frustracdo de ndo exercer a sua funcdo de forma satisfatoria. Por isso, demonstra
sentir-se frequentemente irritado, ansioso, triste, com raiva e desmotivado.

Com essa situacdo se mantendo dia apGs dia sem perspectiva de melhora, o
professor, acometido, entdo, pela Sindrome de Burnout, chega a exaustdo e adoece
apresentando sintomas fisicos, psicolégicos, comportamentais e/ou defensivos.
Nessa perspectiva, 0s questionamentos que |he surgem durante a sindrome podem
ser de natureza filosdéfica ou psicoldgica, envolvendo o estado emocional, cognitivo e
comportamental, e visam a restabelecer o equilibrio que ele perdeu.

Para prevenir a sindrome ha formas de prevencao e intervengcdo que podem
ser distribuidas em trés niveis de atuacdo: programas centrados na resposta do
individuo, no contexto ocupacional e na interacdo do contexto ocupacional e o
individuo.

A Sindrome de Burnout precisa ser tratada, pois educadores adoecidos ndo
se realizardo pessoalmente nem irdo proporcionar progresso em ambito profissional.
A busca de tratamento adequado podera ocorrer com a ajuda de profissional de
saude capacitado, por meio de medicacdo e/ou psicoterapia, conforme o caso, para

restabelecer a saude do educador e permitir sua volta ao local de trabalho.
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A Terapia Cognitivo-Comportamental, dentre as abordagens psicolégicas, tem
sido utilizada de forma mais satisfatoria, pois busca centrar a intervencdo na
resposta do sujeito, para que ele aprenda a lidar com a situacdo estressante, por
meio de estratégias de enfrentamento e técnicas diversas.

Nesse processo, a melhora na organizacdo do ambiente laboral e nas
relagdes interpessoais dentro do ambiente de trabalho é importante. Para que isso
aconteca, ha a necessidade do apoio da direcdo da escola e também dos colegas
de trabalho. Espera-se, também, que os legisladores e os representantes politicos e
administrativos da sociedade se engajem com real interesse e maior

responsabilidade, observando o alcance de suas decisdes.
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