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RESUMO: A ciéncia médica tem comprovado que realmente todos os sistemas organicos podem ser influencia-
dos por eventos emocionais e que o estresse pode desencadear problemas de satde. O presente artigo tem como escopo
promover uma reflexao acerca da importancia da somatizagdo no mundo do trabalho advinda do estresse, em especial
na profissdo docente. Tomando como referéncia o entendimento de que somos capazes de autorreorganizagao e que o
conhecimento de nossos estados emocionais contribui para um melhor gerenciamento do comportamento, defende-se
a ideia de que esses profissionais, uma vez bem informados e com habilidades socioemocionais aprimoradas, podem
colocar em uso seu conhecimento em prol de evitar o mal-estar docente e, por consequéncia, 0s processos somatofor-
mes. Nesse sentido, a apresentacéo desses conhecimentos na formagéo de professores pode promover a satide desses
futuros profissionais, contribuindo para eliminar ou reduzir os riscos de que os professores venham a adoecer.
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ABSTRACT: Medical science has proved that all organic systems may really be influenced by emotional
events and that stress may unleash health problems. The present article aims at promoting a reflection upon the
importance of summation in the workplace, due to stress, especially in the teaching profession. Based on the idea
that that we are capable of self-organization and that the knowledge of our emotional states contributes to better
behavior management, the idea is advocated that such professionals, once they have been well informed and equipped
with improved socio-emotional skills, may make their knowledge available in order to avoid the teaching malaise
and, consequently, somatoform processes. In that sense, including this knowledge in teacher training may promote
health in these future professionals, contributing to eliminate or reduce the risk that they may fall ill again.
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1 INTRODUCAO ¢éo desses profissionais, gerando um campo de tensdes a
partir de vivéncias de estados emocionais intensos. I1sso
tem implicagdes fisicas e psicolégicas, atingindo ndo s6
aspectos profissionais, mas também pessoais desses indi-
viduos. Desse modo, apesar de um esforgo pessoal frente
as dificuldades vivenciadas na profissao, ao ser afetado
pelos problemas, na intencdo de absorver ou elaborar so-
lugdes no trabalho, fica vulneravel a somatizacao, carac-
terizada pela manifestagéo de conflitos e angustias psico-
I6gicos por meio de sintomas corporais. Essa somatiza-
¢do pode ser consequéncia do mal-estar docente, uma das

Os discursos educacionais, a instauragdo de novas
politicas publicas na area da educacéo, a pressdo da mi-
dia e o surgimento de constantes programas de qualifica-
¢ao podem ser identificados como possiveis causas da crise
atual na profissdo docente. Acrescentam-se ainda as pés-
simas condic6es dos locais de trabalho, a desvalorizacéo
da profissao e a sobrecarga de func¢des dos professores.

Sem duvida que as demandas advindas desse ce-
nario comumente ultrapassam a capacidade de adequa-
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principais causas de afastamento do trabalho no campo
do magistério devido ao estresse intenso no trabalho, o que
torna relevante oferecer referencial teérico para a reflex&o
acerca dessa problemética

2 ESTRESSE E SOMATIZACAO

Numa visao sistémica, como seres vivos SOmos
capazes de autorreorganizacao, isto é, de nos (re)orga-
nizarmos perante as interagdes com o meio em que es-
tamos inseridos. Essa reorganizacéo ocorre devido a au-
topoiese, caracteristica de uma rede viva. Sendo que o
termo auto significa “si mesmo” e poiese significa “cria-
¢édo”, “construcao”, a palavra autopoiese pode ser com-
preendida como “autocriacdo”. E ela que permite ao
sistema vivo produzir-se continuamente a si mesmo (CA-
PRA, 2006).

Diante de uma situacgéo de desordem, do inespe-
rado, buscamos identificar no engrama, isto é, no con-
junto de nossas memdrias, uma solucdo, uma estraté-
gia, um programa a ser aplicado. Trata-se de, num exer-
cicio autorreflexivo, buscar a manutencao do individuo
imerso num ambiente em prol da homeostase (estado
de equilibrio dindmico), uma vez que podemos ser per-
meados pelas constantes modificacbes do meio. Esse
movimento interno resulta na adaptabilidade, havendo
entdo um acoplamento estrutural, no qual tanto indivi-
duo como meio sdo modificados mutuamente.

No entanto, nem sempre esse conjunto de estra-
tégias ja consolidadas € o suficiente para lidar com o
novo, 0 acaso, e 0 programa (com aquelas estratégias j&
conhecidas) pode comportar o erro diante da crise. Rea-
¢des emocionais e comportamentais S0 recursos pes-
soais que constituem estratégias para enfrentar fatores
estressantes na relacdo do individuo com o mundo e,
diante da imprevisibilidade, as estratégias podem ser po-
sitivas ou negativas, conforme as consequéncias que tra-
zem para quem as utiliza.

Desse modo, o estresse acontece quando existe
uma discrepancia entre as demandas da situagdo e 0s
recursos dos sistemas bioldgico, psicoldgico e social da
pessoa, afetando o padrdo de respostas comportamen-
tais. Essa afeccdo multifatorial afeta 90% da populacéo
mundial, tendo suas manifestagdes através de distlrbios
psiquicos, fisicos e bioldgicos, causados pela produgdo
demasiada de hormonios, em especial do hormonio es-
teroide cortisol.

O estresse passa a ser crénico, quando acontece
de forma duradoura e continua, com demandas superio-
res aos recursos internos e externos disponiveis para li-

dar com elas. Nos anos de 1930, Hans Seyle, endocrino-
logista canadense, foi o primeiro a estudar os efeitos do
estresse grave sobre o corpo, asseverando gque todos 0s
fatores estressantes exigem adaptacdo, num movimento
em gue o organismo deve buscar manter ou recuperar
sua integridade e seu bem-estar ao restaurar seu equili-
brio ou homeostase. Essa resposta foi descrita pelo pes-
quisador como Sindrome de Adaptacdo Geral (SAG) e
envolve trés etapas: primeiramente, as reacdes de alarme,
periodo breve de excitacdo corporal que, quando pro-
longada, leva a segunda etapa, de resisténcia, estado de
excitacdo moderada, na qual o organismo pode supor-
tar e resistir a outros efeitos debilitantes. Contudo, se 0s
estressores forem duradouros e intensos, o individuo en-
tra numa terceira etapa: a exaustdo. Essa aplicacdo da
SAG colaborou significativamente para explicar os trans-
tornos psicossomaticos (GERRIG; ZIMBARGO, 2005).

A psicossomatica adere ao modelo biopsicosso-
cial, no qual a concepcao de saude e de doenga sugere
que a articulacdo entre o sistema nervoso, imunolégico,
0s estilos comportamentais, 0 processamento cognitivo
e os fatores ambientais pode desencadear enfermidades.
N&o h& uma concepcéo dualista da mente-corpo; fisico
e psique estdo interligados.No que diz respeito a psicos-
somatica, experimentos e investigagcdes rigorosas tém
mostrado que realmente todos os sistemas organicos
podem ser influenciados por eventos emocionais. As
emocdes vivenciadas afetam vérias func¢des do organis-
mo, como frequéncia cardiaca, altera¢des no padrao de
sono, sudorese e desencadeando inclusive doencas psi-
cossomaticas (COELHO; AVILA, 2007; DAVIDSON;
BEGLEY, 2013).

O problema realmente existe. E comum pacien-
tes estressados, com transtornos de ansiedade e/ou de-
pressdo, desenvolverem a somatizagdo (ou transtornos
somatoformes), pois tém dificuldade de reconhecer que
seus estados corporais tém relagdo com questdes psicos-
sociais, sendo muitas vezes resultado da ativacdo de
memdrias episddicas num processo de evocacao de even-
tos de vida, bons ou ruins.

Segundo Gerrig e Zimbargo (2005, p. 714), o es-
tresse envolve um “padrdo de respostas especificas e
ndo especificas que um organismo da a eventos-esti-
mulo que perturbam seu equilibrio e criam demandas
a sua capacidade de enfrentamento, ou mesmo a supe-
ram”. Nessa acéo de enfrentamento diante dos estres-
sores, sdo adotadas respostas fisicas e/ou mentais de-
nominadas estratégias de coping. Sdo estratégias utili-
zadas pelos individuos para lidar com as situagdes di-
ficeis de dano, ameaca e desafio, bem como os esfor-
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¢Os cognitivos e comportamentais utilizados para lidar
com elementos estressores.

Conforme Lazarus (1994 apud GAZZANIGA,;
HEATHERTON, 2007, p. 338), o diagndstico cogniti-
vo das demandas envolve a avaliagao inicial (estimati-
va da gravidade da demanda), secundaria (avaliacao
dos recursos pessoais e sociais disponiveis) e, por fim,
se consideram as opcdes a serem utilizadas. O manejo
(coping) que ocorre antes do inicio de um futuro estres-
sor é chamado de manejo antecipatério. A avaliacdo
continua num processo de monitoramento propicia a
analise das respostas de enfrentamento ou manejo. Se
as primeiras ndo forem suficientes, o estresse continua
e novas respostas precisam ser elaboradas. Desse modo,
as avaliagbes cognitivas afetam a percepc¢édo, a forma
pela qual se avalia um estressor e, consequentemente,
irdo determinar os estilos de enfrentamento, podendo
ser focado no problema ou focado nas emog6es. Quan-
do focado na emogdao, através de estratégias passivas,
tem como objetivo ndo dar uma resposta emocional ao
estressor, o que inclui estratégias como evitagdo, mini-
mizando o problema, tentando se distanciar dos resulta-
dos do problema, amenizar o sofrimento (ex.: drogas,
comer em excesso). Os comportamentos focados na emo-
¢do permitem que as pessoas continuem funcionando
distante de um alto nivel de estresse, mas ndo impe-
dem que o problema aconte¢a novamente. O manejo
focado no problema envolve resolver o problema e séo
estratégias adotadas quando o estressor é percebido
como controlavel e existe apenas um nivel moderado
de estresse.

Entretanto, apesar de o estresse prolongado cau-
sar inimeros problemas de satde, a maneira como vocé
avalia o evento, a interpretacdo subjetiva dos estimulos,
faz com que reaja de forma particular e o impacto sobre
o corpo também difere. Assim, o enfrentamento esta re-
lacionado ao processo pelo qual os individuos lidam com
demandas internas e externas que pressionam ou supe-
ram seus recursos.

3 ESTADOS EMOCIONAISE
MAL-ESTAR DOCENTE

Algumas profissdes sdo reconhecidas como cau-
sadoras de grande nivel de estresse, sendo de alto risco
devido ao envolvimento emocional de seus profissionais
na tarefa, gerando desgaste pelo tipo e condi¢Ges em que
a atividade se desenvolve. Até pessoas muito motivadas,
gue apresentam um comportamento entusiasmado no
ambiente de trabalho, ao lidar com uma grande quanti-

dade de pessoas com diferentes comportamentos, sofrem
exigéncia de adaptacdes emocionais.

Esse estresse emocional, ou esgotamento relacio-
nado ao trabalho, foi denominado por Christina Malasch
como Sindrome de Burnout, sendo caracterizada por
exaustdo emocional, despersonalizacdo e reducdo de
realizagbes pessoais, muitas vezes experimentada por
trabalhadores em fungéo do alto nivel de estresse (GER-
RIG; ZIMBARGO, 2005).

Quando estudado em relacdo ao magistério, o
termo Burnout passa a ser denominado mal-estar docen-
te. A maior parte dos professores busca processar as de-
mandas emocionais da profissdo desenvolvendo estra-
tégias quando confrontados com um problema social ou
académico. Entretanto, existem aqueles que, mesmo se
esfor¢ando, os resultados ndo atingem suas proprias ex-
pectativas. Nessa inten¢do, surge o estresse laboral cro-
nico, sendo que as reagdes ligadas ao estresse resultam
de um esforco constante de adaptacéo, em que o profes-
sor se reconhece “esgotado”. Na visao de Pocinho e Ca-
pelo (2009), isso justifica o fato de, segundo a Organiza-
¢do Internacional do Trabalho (OIT), a docéncia ser a
segunda categoria profissional, em nivel mundial, a por-
tar doencas de carater ocupacional.

Carlotto (2011) destaca que sindrome de Burnout
é um estresse ocupacional caracteristico de profissdes
que exigem atitudes de cuidado numa relacdo de aten-
¢do direta, continua e de forte envolvimento emocional.
Nesse caso, os profissionais docentes estdo suscetiveis.

No Brasil, a sindrome é reconhecida com a repu-
blicacdo no Diério Oficial da Uni&o (D.O.U.), em 18 de
junho de 1999, do Regulamento da Previdéncia Social,
na Lei n®3048/99, como a Sindrome da Doenca do Tra-
balho. No anexo 11, que aborda os agentes patogénicos
causadores de doencas profissionais ou do trabalho, o
item XII trata dos “transtornos mentais e do comporta-
mento relacionados com o trabalho™. A Classificacdo
Estatistica Internacional de Doengas e Problemas Rela-
cionados a Satde (CI1D-10) classifica-a no grupo V como
Z.73, o estado de exaustdo vital relacionado ao traba-
Iho; Z.56, problemas relacionados com o emprego e o
desemprego; Z.57, exposi¢cdo ocupacional a fatores de
risco, como o estresse.

Transpondo as considerac@es até aqui tecidas para
a profissdo docente, é comum o professor enfrentar pro-
blemas de indisciplina, jornada de trabalho tripla, um
trabalho elastico, que ndo acaba na escola e se estende
até o ambiente familiar (corrigir tarefas, preparar aulas,
etc.), lidar com as necessidades de diferentes alunos, o
que pode levar a esgotamento fisico, ansiedade e expec-
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tativa, depressdo, depreciacdo do préprio eu, estresse
permanente e, possivelmente, ao afastamento do traba-
Iho. “E o que acontece na ansiedade ou no estresse, ten-
50 ou medo crdnicos que, quando intensos e muito pro-
longados, podem causar danos fisicos (Ulcera géstrica) e
até a morte do individuo por infarto do miocérdio ou
acidente vascular encefélico” (LENT, 2008, p. 655).

Tomando como referéncia os tipos de estressores
fisicos, de efeito fisico direto, como exaustdo, horas insu-
ficientes de sono, mialgias, etc.; psicolégicos, envolvendo
a ativacéo do sistema nervoso central por mecanismos
cognitivos e bioldgicos que afetam o sistema imunolégi-
co e, analisando as condi¢Bes comuns, a maioria dos
ambientes educacionais, o exercicio da profissdo expde
o0s professores constantemente aos dois primeiros. O ul-
timo estressor pode emergir como consequéncia desses,
ja que numa situagdo de estresse prolongado acarreta
uma maior liberagdo de cortisol, influenciando negati-
vamente a imunossupressdo e contribuindo assim para
que os docentes apresentem mais facilmente quadros
infecciosos (JUNIOR SANTOS et al., 2011).

De acordo com Cruz et al. (2010), perante a ne-
cessidade de mobilizar suas capacidades fisicas, cogniti-
vas e afetivas em funcao de atingir os objetivos educacio-
nais, os professores, influenciados pelas condi¢des de tra-
balho, podem deparar-se com a hipersolicitagao de suas
funcdes psicofisioldgicas e, caso essas ndo forem recu-
peradas a tempo, acabam por desencadear sintomas cli-
nicos, o que poderia explicar os indices de afastamento
do trabalho por transtornos mentais.

A emocdo é caracterizada por um estado parti-
cular de um organismo, que ocorre em situacdes bem
definidas, acompanhado de experiéncias subjetivas e de
manifestacdes somaticas e viscerais. Na perspectiva de
Damasio (2010), o marcador somatico envolve o senti-
mento visceral de intui¢io que temos quando refletimos
sobre um evento e orienta a decisdo a tomar.

Trata-se aqui de trabalhar com imagens percep-
tuais e imagens evocadas. Regifes somatossensitivas pro-
duzem um mapa daquilo que esta acontecendo no cor-
po, sendo essas a base para 0s sentimentos, pois o cére-
bro constrdéi os estados emocionais. Desse modo, aquilo
que sentimos emerge de um padréo de regides cerebrais
somatossensitivas. Entretanto, 0os mapeamentos sdo tran-
sitérios e transformam-se rapidamente por meio de in-
fluéncias mutuas e reverberativas do cérebro e do corpo
durante a ocorréncia de uma situacao de sentimento.

Conforme o autor, cada experiéncia da nossa vida
€ marcada por algum grau de emocao, e SOomos capazes
de categorizar essas emocdes, formando um repertorio

emocional tanto no nivel mental como no neural. Dian-
te de um estimulo emocionalmente competente, ocorre
aativacdo de um programa preexistente de emocéo, for-
mando a base do estado mental. Por meio de sinais emo-
cionais com carga negativa ou positiva emergem os sen-
timentos como manifesta¢cGes mentais da harmonia ou
da desarmonia. A evocag¢do de um dado pensamento
pode atuar sobre as visceras, musculatura da face, pos-
tura. Representacgdes topogréaficas séo organizadas para
experienciar imagens evocadas que sdo ativadas por dis-
positivos sensoriais.

Viver uma emocdo pode deixar-nos exaustos, can-
sados, sendo que atinge mental e fisicamente. Todo com-
portamento exterior que resulta de emogdo é composto
de movimento, e a linguagem corporal tem grande va-
lor social.

Emerge nessas situacdes a relevancia de enten-
dermos a funcdo mediadora do outro em nossa vida e
de n6s mesmos na vida do outro. Os processos de pen-
samento, as emoc08es, a motivagdo e a acdo sdo resulta-
do de processos de interpelacédo linguistica, seja verbal
e/ou gestual. No ato comunicativo, a constru¢éo de um
discurso mental e a sua transposi¢do para um discurso
verbal geram sensa¢fes e memarias €, como consequén-
cia, possibilitam que os intérpretes registrem pensamen-
tos e comportamentos. Quer dizer: o simples siléncio
pode ter um grande potencial de efeito naquele ou na-
gueles com quem convivemos (BARROS; CARVALHO,
2012).

Considerando a sala de aula, embora os profes-
sores trabalhem com uma coletividade, cada aluno é um
componente individual, estabelecendo, quando analisa-
da ainteracdo professor/aluno, inUmeras rela¢des entre
duas pessoas. E o professor é comum a todas elas.

Na docéncia alguns alunos parecem simpaticos,
outros ndo; com alguns grupos a coisa flui, com
outros tudo fica bloqueado, etc. Em boa medida,
o trabalho docente repousa sobre emocdes, afetos,
sobre a capacidade ndo s6 de pensar nos alunos,
mas também de perceber e sentir suas emogdes,
seus temores, suas alegrias, seus proprios traumas,
etc. (TARDIF; LESSARD, 2012, p. 258).

Na realidade, apesar do processo comunicativo
se dar de forma visivel, perceptivel, as bases neurobiol6-
gicas estdo envolvidas. Para Damasio (2010), os estados
emocionais tém base neurobiolégica e desempenham
uma funcéo de comunicacgao de significados para o su-
jeito que é interpelado, bem como para quem interpela,
podendo ter também o papel de orientagdo cognitiva,
gerando comportamentos. “As emog¢des humanas po-
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dem ser consideradas resultado da ativagdo de uma rede
neural complexa e elaborada cujo acionamento promo-
ve um repertério bastante variado de respostas compor-
tamentais” (LENT, 2008, p. 254).

Para Tardif e Lessard (2012), a escola, além de
ser um espaco de interacdes cotidianas, onde o docente
fica exposto a diferentes comportamentos oferecidos por
um grupo heterogéneo de alunos, os docentes tém exi-
géncias emocionais advindas também de rela¢Ges com
seus pares, pais de alunos, gestores e demais profissio-
nais da escola. Dai, ao vivenciarem em curtos espacos
de tempo inameros tipos de interagdes, sdo sujeitos ex-
postos a constantes adaptacGes emocionais.

Além das emocgdes basicas (ira, alegria, tristeza e
medo), as emocdes ligadas a outras pessoas — amor, cil-
mes, inveja, 6dio e piedade - e as ligadas a autoestima —
éxito/fracasso, culpa/remorso, orgulho e vergonha — tam-
bém podem ser experienciadas no &mbito do trabalho.

Sentimentos colorem o processo emocional e in-
terferem na tomada de decisdo e na interacdo interpes-
soal. Os sentimentos sdo representacdes mentais de
mudangas fisioldgicas e, como acontecimentos mentais,
tém o poder de chamar a atencéo para as emoces de
onde provém e para os objetos que desencadearam es-
sas emog8es. Como os seres humanos tém consciéncia
ampliada e self autobiogréfico, a presenca de sentimen-
tos leva o cérebro a manejar de forma extremamente
saliente as representacdes de objetos e situacdes que cau-
saram a emogdo (DAMASIO, 2010).

4 DESENVOLVIMENTO DA AUTOPERCEPCAO
NA DOCENCIA

Compreender que na docéncia existe um self a
ser considerado é fundamental quando se pensa no mun-
do do trabalho como Iécus de saude mental, felicidade
e bem-estar, no qual o individuo identifica parte de seu
propoésito de vida. Nessa perspectiva, no que tange ao
trabalho docente, além de mudancas situacionais no
ambiente profissional, como melhores salérios, fomen-
tar o desenvolvimento da autoconsciéncia, estado em
que o senso do self é o objeto de atenc¢éo, tendo implica-
¢Oes para a formacdo de memdrias, crengas e generali-
zagOes sobre quem somos, influenciando o autoesque-
ma, que nos ajuda a perceber, organizar e interpretar e
usar informagdes sobre o self, é essencial (GAZZANI-
GA; HEATHERTON, 2007).

Quando se pensa um cendrio escolar, varia o que
o0s professores experimentam como estressante, e cada
um pode apresentar mecanismos de enfrentamento (co-
ping) diferenciados para cada elemento identificado

como estressor, mostrando uma maior ou menor sensi-
bilidade ao estresse gerado na sua profissao.

Um modo interessante do individuo se adaptar
ao estresse é alterar suas avaliagdes dos estressores e suas
condicdes autodestrutivas. Como ja& mencionado, mo-
nitorar a forma como esta lidando com os estressores
permite reavaliar e reestruturar suas cognic¢oes sobre es-
ses, desenvolvendo uma consciéncia maior de seu
comportamento. Nesse sentido, ao invés de tentar igno-
rar o que incomoda, é mais produtivo prestar atengdo
aos estados emocionais desencadeados. Dai podem en-
tdo emergir estratégias de manejo que proporcionem re-
sultados positivos, pois, conforme Matthews e Zeidner
(2002, p. 337), “um enfrentamento eficaz pode proteger
contra perturbacdes fisioldgicas, afligdes emocionais e
efeitos negativos sobre a saude [...]”.

Oportunizar o desenvolvimento do autoconheci-
mento, possibilitando como consequéncia o autogerencia-
mento dos estados emacionais, pode ser uma das solu-
¢Oes para amenizar a problemética do mal-estar docente.
A medida que essas aprendizagens sao estabelecidas nos
tornamos mais aptos ou inaptos para um bom convivio
de grupo. Se comegarmos a conhecer nossas proprias
emocoes, poderemos desenvolver com o tempo a capaci-
dade de lidar com elas, motivar-nos por uma meta e apren-
der a saber adiar a satisfacdo, contendo os impulsos, a
fim de reconhecer emogdes nos outros para desenvolver
atitudes como empatia e altruismo (GOLEMAN, 2012).

As emogdes “[...] desempenham uma fungéo na
comunicacao de significados a terceiros e podem ter tam-
bém o papel de orientacio cognitiva [...]” (DAMASIO,
2010, p. 128). Paralelamente, a perturbagdo dos estados
emocionais dos professores, diante da possibilidade de
ruminacao, isto é, de pensar sobre, elaborar e focalizar
pensamentos ou sentimentos indesejados, prolongando
o0 humor negativo, esse estado pode influenciar o hu-
mor também dos alunos.

[...] as explicagdes de um docente ndo somen-
te informam, mas com sua atuacdo e paralin-
guagem transmite estimulos que podem vir
contribuir para a secre¢do de neurotransmis-
sores gue provocam o entusiasmo, a euforia, o
desejo de aprender ou, pelo contréario, o abor-
recimento, a desconexdo e a falta de interesse
(TORRE, 2004, p. 87).

Ainda na perspectiva de Damésio, ao tornarmos
0s sentimentos conhecidos para o self do organismo que
0s possui, é possivel melhorar e amplificar o processo
de governar a vida. O que acontece no “sentir” oferece
informacdes significativas sobre o estado do organismo
e permite assim correc8es bioldgicas mais perfeitas. Os
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sentimentos colocam um carimbo nos “mapas neurais”
em que se pode ler “preste atencao!”.

Nesse sentido, a exploracao de teméticas como a
neurociéncia afetiva na formacéo docente pode ser con-
siderada. Conhecer como o cérebro funciona nos possi-
bilita otimizar nossas forgas e minimizar nossas fraque-
zas (RATEY, 2002). Ao conhecermos a neurociéncia,
podemos compreender melhor as bases bioldgicas da per-
cepcao pessoal, da cognicao social e do comportamen-
to interpessoal (GAZZANIGA; HEATHERTON,
2007). O conhecimento do 6rgdo ndo nos desumaniza-
ra, ao contrario, segundo Gardner (2005), uma pessoa
gue conhece sua propria mente tem chance de modifi-
cé-la efetivamente, e esse conhecimento pode ser enten-
dido como um empreendimento pessoal.

Outra possibilidade é desenvolver a inteligéncia
emocional nos professores, a qual se caracteriza por re-
conhecer emocdes em si e nos outros, regular emocodes
fortes, positivas ou negativas, monitorando o repertério
e o ritmo das transi¢des dos estados emocionais. 1sso
colabora para um melhor desempenho dos individuos
em conduzir suas proprias vidas (GOLEMAN, 2012).

E interessante ressaltar que o gerenciamento co-
medido das emogdes colabora para o equilibrio compor-
tamental. Para Gazzaniga e Heatherton (2007), essa au-
torregulacdo do comportamento oferece condicdes para
os individuos iniciarem, ajustarem e terminarem acfes a
fim de conseguir realizar planos ou objetivos pessoais.

Ao retomar os estudos de John Mayer, Goleman
(2012) lembra que sujeitos autoconscientes sdo aqueles
conscientes de seu estado de espirito no momento em
que ele ocorre; essas pessoas, evidentemente, sdo sofis-
ticadas no que diz respeito a sua vida emocional. A clare-
za com que sentem suas emoc¢@es pode for¢ar outros
tracos de suas personalidades: sdo autbnomas e cons-
cientes de seus proprios limites, gozam de boa salde
psicoldgica e tendem a ter uma perspectiva positiva so-
bre a vida. Quando entram num estado negativo, ndo
ficam ruminando nem ficam obcecadas com isso e po-
dem sair dele rapidamente. Em suma, a vigilancia aju-
da-as a administrar suas emocoes.

Como é possivel inferir, aproveitar o componente
psicoldgico para prevenir ou amenizar o potencial dos
estressores pode contribuir para evitar as possibilida-
des de desenvolver a sindrome de Burnout e assim evi-
tar adoecer.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Cuidar e controlar as emoc6es é fundamental para
interrupcao dos estimulos estressores, especialmente 0s

gue agem sobre o cognitivo, e quanto mais informacoes
temos, maior a chance de ampliar a percepcéo e de iden-
tificar maiores possibilidades de estratégias a serem usa-
das. Isso pode contribuir para uma melhor qualidade de
vida e saude fisica e mental daquelas pessoas que lidam
com o estresse emocional em situag¢des no trabalho.

Conhecer néo sé os limites e o potencial dos ou-
tros, mas também seus préprios sdo comportamentos
fundamentais para atender as demandas da profissado
docente. N&o ha como desconsiderar a dimensao afeti-
va de suas agdes, e oportunizar o desenvolvimento da
capacidade de adaptagdo de nossas respostas emocio-
nais (conforme a cultura) torna-se fundamental.

Mas o que dizer sobre os professores? Eles estdo
preparados? Nessa linha de pensamento, percebem-se
necessarias a insercdo de disciplinas e a reviséo curricu-
lar nos cursos de formacgéo docente, bem como a forma-
¢do continuada com vistas & promocéo da tematica.
Nesse sentido, serd entdo possivel oportunizar a esses
profissionais aprimorarem competéncias sociais, ou seja,
competéncias que possibilitam um relacionamento sau-
déavel entre as pessoas, tendo como base uma boa admi-
nistracdo da dindmica emocional do espago em que esta
inserido, nesse caso, 0 ambiente escolar.
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