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APRESENTAÇÃO
Inicialmente localizamos o leitor quanto ao contexto de organização desta obra; 

pois, nesse momento, (sobre)vivemos em um contexto pandêmico no qual os desafios 
enfrentados perpassam as “(...) relações entre a preservação da vida e as necessidades 
sociais tão preciosas a nós humanos, seres gregários que somos, bem como as dificuldade 
relativas ao trabalho, à economia e à sustentabilidade das instituições.” (GATTI, 2020, p. 
301).

Neste contexto, é com entusiasmo de dias melhores que apresentamos o livro: 
“Discursos, Práticas, Ideias e Subjetividades na Educação” cujas temáticas focam a 
problematização da educação em relação as práticas, discursos, subjetividades e ideias, 
voltadas a formação de professores, gestão educacional, contexto pandêmico, inclusão, 
gênero e diversidade, ensino de Ciências e Matemática, práticas interdisciplinares, 
profissionalização e trabalho docente, Educação à Distância, entre outros. 

Uma obra estruturada a muitas mãos e que tem por objetivo socializar as diferentes 
produções, desde relatos de experiências a textos de pesquisas, vinculados a diferentes 
instituições nacionais e internacionais, ampliando o olhar acerca das temáticas que 
evidenciamos anteriormente. O número expressivo de artigos encaminhados para este 
livro e os resultados aqui apresentados, revelou a relevância da temática e dos estudos e 
pesquisas que vêm sendo realizados por diferentes pesquisadores, bem como reafirma o 
entendimento da imprescindível necessidade de Discursos, Práticas, Ideias e Subjetividades 
na Educação.  

Dessa forma, esperamos que esta obra seja a mola propulsora para futuras reflexões 
e inspirações para docentes em formação e/ou exercício da docência. Que ao ler os textos 
que apresentamos nesse volume inspiremos investigações e práticas exitosas, permitindo 
um ressignificar dos processos de formação, ensino e de aprendizagem. Os artigos que 
compõe este livro – cada um sob olhares, discursos, práticas, ideias e impressões de 
seus autores – buscam galgar por questões que inquietam o cotidiano social da educação, 
principalmente, contribuir com as discussões que promovam a qualificação do ensino 
no Brasil, reafirmando a necessidade de olhares mais apurado para subjetividade que 
compõem as diferentes práticas e discursos educacionais. 

Nesse sentido, portanto, desejamos a todos uma ótima e profícua leitura.

Américo Junior Nunes da Silva
Ilvanete dos Santos de Souza

Reinaldo Feio Lima

1  GATTI, A. B. Possível reconfiguração dos modelos educacionais pós-pandemia. Estudos Avançados. vol.34 no.100 São 
Paulo Sept./Dec. 2020.
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RESUMO: Esta pesquisa refere-se a um tema 
pertinente na atualidade, sendo importante 
conhecer como se dá à relação do estresse 
com a profissão de professor, a qual impacta 
diretamente na qualidade de vida dos mesmos, 
tendo como fundamento o desgaste mental e 
físico que acomete os educadores no Brasil. 
Nesse sentido, o objetivo é analisar o trabalho 
docente no Ensino Superior e a sua relação 
com o estresse por meio de uma revisão teórica.  
Como metodologia, trata - se de uma pesquisa 
bibliográfica com caráter qualitativo, tendo como 

base de pesquisa Scielo, Google acadêmico e 
periódicos. Os artigos publicados sobre o tema 
pesquisado descrevem o estresse no trabalho 
docente como um dos principais problemas 
vivenciados pela categoria na atualidade, 
causando sérios prejuízos psicológicos e físicos, 
originando a redução na qualidade de vida.  Diante 
da investigação sobre o estresse que acomete 
docente em suas atividades laborais constata-se 
a necessidade de melhorias nas condições de 
trabalho, orientação sobre a importância de se 
pensar em saúde mental, buscando-se formas 
de promover o bem-estar dos profissionais da 
educação. 
PALAVRAS - CHAVE: Docente. Estresse. Ensino 
superior. Saúde Docente. Condições de trabalho.

REFLECTIONS ON TEACHING WORK IN 
HIGHER EDUCATION AND STRESS

ABSTRACT:  This research refers to a pertinent 
topic nowadays, it is important to know how the 
relationship between stress and the teaching 
profession takes place, which directly impacts 
their quality of life, based on the mental and 
physical stress that affects educators in Brazil. 
In this sense, the objective is to analyze the 
teaching work in Higher Education and its 
relationship with stress through a theoretical 
review. As methodology, it is a bibliographic 
research with qualitative character, having as 
base of research Scielo, Google academic 
and periodicals. The articles published on the 
researched topic describe stress in teaching as 
one of the main problems experienced by the 
category today, causing serious psychological 

http://lattes.cnpq.br/5288006048913433
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and physical damage, resulting in reduced quality of life. In view of the research on stress 
that affects teachers in their work activities, there is a need for improvements in working 
conditions, guidance on the importance of thinking about mental health, looking for ways to 
promote the well-being of education professionals .
KEYWORDS: Teacher. Stress. University education. Teaching Health. Work conditions.

INTRODUÇÃO
Ao longo da história da humanidade, o trabalho tem sido percebido de diversas 

formas e sofrido modificações e conotações tanto de forma positiva quanto negativa. O 
trabalho mudou-se de acordo com as necessidades de cada época e cultura. A origem da 
palavra trabalho remete ao latim Tripalium, “um instrumento de tortura formado por três 
estacas que eram utilizados para manter presos bois e animais difíceis de ferrar, ou, em 
latim vulgar, pena ou servidão do homem à natureza” (KUBO, 2013, p 3). No dicionário 
Aurélio (2014, p 679) O trabalho significa “aplicação das forças e faculdades humanas para 
alcançar um determinado fim. Atividade coordenada, de caráter físico ou intelectual.” Em 
português a palavra trabalho à várias significações como realizar uma obra que expresse ou 
que dê um reconhecimento social, esforço rotineiro e repetitivo, esforço aplicado produção 
de algo ( ALBORNOZ, 1994). 

O sujeito é reconhecido pelo seu trabalho e pela função que exerce na sociedade. 
Clot (2010) menciona que o trabalho é uma atividade forçada, acentua os riscos que o 
trabalhador se submete e ao sofrimento que existe no trabalho, sendo muitas vezes algo 
ruim, que traz sofrimento. O trabalho se torna perigoso quando acontece uma sobrecarga, 
um excesso que conduz à aparição da fadiga e, conseguintemente, do sofrimento mental, 
como o estresse.

Para Pinheiro (2000), a definição de estresse é um conjunto de reações orgânicas 
e psíquicas de adaptações que o organismo emite quando é exposto a qualquer estimulo 
que excite, irrite, amedronte ou faça muito feliz.

Ao longo do século XX, os modelos de estresse variaram quanto a sua definição, 
sua ênfase nos fatores fisiológicos e psicológicos, descrição e da sua relação com o 
ambiente. De acordo com Dejours (2004) existem três modelos diferentes de estresse no 
trabalho. O primeiro dele e o enfoque da Engenharia, o estresse está diretamente ligado 
ao ambiente de trabalho sendo nocivo  produzindo uma reação de tensão geralmente 
reversível ou até mesmo irreversível e danosa. O  enfoque Fisiológico, define o estresse 
a uma ampla gama de estímulos aversivos ou nocivos. O estresse é tratado como uma 
resposta fisiológica sindrômica generalizada e não especifica envolvendo um estágio inicial 
de alarme, seguindo -se    de um período de resistência e ao estagio final de exaustão. 
O ultimo é  enfoque  Psicológico, conceituado o estresse  como uma interação entre a 
pessoa e o seu ambiente de trabalho, essa relação gera reações emocionais. Causando 
um sofrimento ao trabalhador.
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O estresse é um processo fisiológico resultado de respostas a eventos internos e 
externos, sendo um processo gradativo, partindo de respostas de alertas até se chegar à 
exaustão. Sendo intrínseca a toda doença, modifica a estrutura e a composição química 
do corpo.

A profissão de docente tem sido relacionada com  desgastes mentais e 
comportamental, tendo o estresse como um fator que influencia diretamente o rendimento 
do profissional de educação superior, impactando na sua qualidade de vida. Devido à grande 
demanda de trabalho, incluindo a dupla jornada de trabalho, educadores apresentam um 
elevado crescimento nos casos de estresse. A atividade laboral pode transformar em um 
elemento nocivo à saúde e estar associada a condutas e condições que podem aumentar 
o risco para o adoecimento mental e físico (CAMARGO et al.,2013).	

De acordo com a Organização Internacional do Trabalho - OIT (2017), a profissão 
docente é considerada umas das mais estressantes e desgastantes: ensinar se tornou um 
desafio, pois afeta a saúde mental, física e psicológica e assim reflete no desempenho 
profissional. São muito comuns desgastes osteomusculares, transtornos mentais, como 
apatia, estresse, desesperança e desânimo, ansiedade, tensão, tédio, irritabilidade, 
problemas vocais, síndrome de Burnout, depressão, dentre outros que contribuem para a 
insatisfação no ambiente de trabalho.  

 Independentemente da instituição em que atue pública ou privada a desvalorização 
social do trabalho, a falta de motivação para a sua pratica, a exigência de qualificação, 
avaliação de desempenho, as relações interpessoais insatisfatórias, as classes numerosas, 
a inexistência de tempo para descanso e lazer e a extensiva jornada de trabalho, da tripla 
jornada das mulheres que têm que ser mãe, dona de casa e profissionais, todos esses 
fatores constitui como fonte de estresse que contribui para o adoecimento dos professores 
universitários.

Possíveis causas do estresse no trabalho docente no ensino superior
O docente no Brasil especialmente no ensino superior além de ministrar aulas, 

exerce outras funções. Consiste a ele desenvolver atividades de forma concomitante 
e complementar, cabe ao docente possuir qualidades e habilidades que promovam 
discursões, apresentações, que saibam interagir com os alunos e incentivar a participação 
dos mesmos nas atividades oferecidas em sala de aula. Observa-se que muitos envolvem 
com o planejamento pedagógico, com o desenvolvimento e criação de estratégias 
diversificadas de avaliação do processo ensino-aprendizagem, que assuma a execução de 
contínuas reestruturações curriculares, que execute tarefas burocráticas e ocupe-se com 
problemas administrativos, disciplinares (CARNEIRO, 2013).

 As instituições de ensino superior pública e privada preveem que o docente estimule 
os alunos a pesquisa, a projetos de extensão e que preste atendimento aos que apresentem 
ritmos diferenciados de aprendizagem, que tenha uma participação ativa na construção e 
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formação de novos profissionais, Também lhe é solicitado que estabeleça novas relações 
com a comunidade acadêmica que receba e oriente os alunos sobre o seu rendimento, que 
supervisione que acompanhe os alunos em sua prática profissional (SILVA, 2015).

 Além de está sempre se aperfeiçoando com cursos, pesquisas, pós-graduação, 
há uma cobrança com a sua formação acadêmica, o profissional deve se preocupar em 
fazer um  mestrado e doutorado, produções cientificas, como ensino e pesquisa , extensão 
e gestão, entre outros. Tudo isso gera um acumulo de trabalho, conseguintemente uma 
insatisfação que futuramente podendo contribuir para um desgaste do docente envolvido 
com essas questões, trazendo prejuízos para sua saúde física e mental (SILVA, 2015). 

A educação superior tem por finalidade de acordo com a Lei de Diretriz e Bases, Lei 
n. 9394/96 artigo 43 capitulo IV: 

Incentivar o trabalho de pesquisa e investigação científica, visando o 
desenvolvimento da ciência e da tecnologia e da criação e difusão da cultura, 
e, desse modo desenvolver o entendimento do homem e do meio em que 
vive. Estimular a criação cultural e o desenvolvimento do espírito científico 
e do pensamento reflexivo. Promover a extensão, aberta à participação da 
população, visando à difusão das conquistas e benefícios resultantes da 
criação cultural e da pesquisa científica e tecnológica geradas na instituição.
(BRASIL, 1996)

Baseando-se nos estudos das bibliografias pesquisadas em relação às possíveis 
causas do estresse a intensificação do trabalho do professor, a inflação de suas tarefas 
diárias gera uma sobrecarga de atividades, junto com as más condições de trabalho que 
acometem os professores, são encontrados alguns fatores estressores.

De acordo com Diehl (2016) o estresse ocupacional no modo de vida atual é 
reconhecido como um dos riscos mais sérios ao bem-estar psicossocial do indivíduo 
coloca em risco a saúde dos integrantes da organização e tendo como consequências 
o desempenho ruim, baixo moral, alta rotatividade, absenteísmo e violência no local de 
trabalho, baixos salários, aumento na carga horária, salários em atraso, as más condições 
de insegurança em que se encontram as salas de aula, laboratórios e centros de estudo 
e pesquisa, a superlotação, altas temperaturas, iluminação ruim,  espaços e mobílias 
inadequado  para realização do trabalho. 

Cobrança e reclamações da instituição e dos alunos, as longas e duplas jornadas 
de trabalho em alguns caso, a tripla jornada, tudo isso contribui para o desgaste, causando 
o cansaço físico e psicológico, falta de lazer, ausência de autonomia, desinteresse dos 
alunos, dificuldade de relacionamento interpessoal nas instituições de ensino superior, 
problema com a gestão, e coordenação de curso, movimentos repetitivos, agressões e 
ataques ofensivos por parte dos alunos , ainda a falta de valorização do trabalho realizado 
e a obrigação de fazer parte das atividades em casa como a elaboração e correção das 
provas, planejamento das aulas, privando o docente do seu tempo para descanso, horas 
extras ocasionadas pela falta de professores para atender demandas como licenças 
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(FONTANA, 2010).
Alguns estudos direcionam as possíveis causas do estresse como o excesso de 

trabalho, o descontentamento com a profissão, exigências e cobranças por parte da direção, 
falta de autonomia na sala de aula e em suas atividades. É provável assegurar ainda que os 
docentes em seu ambiente de trabalho estão sujeitos a situações estressantes. Todos esses 
fatores afetam a qualidade de vida e saúde desses profissionais e causam sentimentos de 
raiva, ansiedade, tensão e depressão. (DALGASPERINA; MONTEIRO, 2016). 

Neste contexto, o estresse é uma reação comum do organismo que ocorre quando 
ele precisa lidar com situações que exijam um grande esforço emocional para serem 
superadas. Quanto mais a pessoa fica exposta a situação estressora, mais estressada a 
pessoa pode ficar.

De acordo com  Meleiro e Lipp (2008) o estresse se dá em três fases alerta, 
resistência e exaustão. A fase de Alerta é marcada  com sintomas físicos, muito comum 
o sujeito apresentar mãos e pés frios, boca seca, dor no estômago, sudorese excessiva, 
tensão ou até mesmo dor muscular, dor de barriga, dificuldade para dormir, batimentos 
cardíacos acelerados, respiração ofegante, em alguns casos a pessoa pode fica acelerada 
dando impressão de inquietação, essa reação acontece porque o sujeito fica exposto muito 
tempo em ambiente ou situação estressora. 

A segunda fase, chamada de Fase de Resistência tem como características 
problemas com a memória, dificuldade  de concentração formigamento nas mãos ou pés, 
sensação de cansaço físico, mudança no apetite e no humor, aparecimento de problemas 
de pele, gastrite nervosa, tontura, perda  do desejo sexual. ( MELEIRO; LIPP, 2008).

A última fase de Exaustão é marcada pelo surgimento de doenças físicas e mentais, 
Seus  principais sintomas são, insônia, tiques nervosos, hipertensão arterial, batimentos 
cardíacos acelerados, tontura frequente, úlcera, apatia, cansaço excessivo, irritabilidade, 
angústia, hipersensibilidade emotiva, mal  humor, depressão, ataque de pânico, com esses 
sintomas instalados é muito comum o sujeito não ter condições de exercer suas funções 
laborais com qualidade. Muitas das vezes deve ser afastado de sua atividades.  (LIPP, 
2001).

O Ministério da Saúde (2012) o estresse possui três classificações: estresse crônico, 
agudo, estresse pós-traumático. O crônico afeta uma grande parte da população, sendo 
muito comum no nosso dia a dia, mas que afeta de uma forma mais suave; é quando somos 
expostos diariamente, e por várias vezes, às situações que desencadeiam os processos 
estressantes, como tensão, estado de alerta, aumento na pressão arterial, entre outros. 
Essa exposição prolongada é responsável por desencadear uma série de doenças mentias 
e físicas.

Já o agudo é mais intenso, no entanto, ocorre em um  curto espaço de tempo, sendo 
causado normalmente por situações traumáticas, sendo  passageiros, como a depressão 
na morte de um ente querido. É quando temos reações acentuadas para determinados 
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acontecimentos que desencadeiam os mecanismos estressantes. Esses sintomas são 
denominados agudos porque vem com extrema intensidade e rapidez, porém em curta 
duração. O estresse pós-traumático é quando o indivíduo apresenta perturbações e 
alterações físicas e mentais, após determinado acontecimento, seja ocorrido diretamente 
com ele ou apenas presenciado. É uma resposta atrasada, consequente de uma situação 
traumática. Por exemplo: uma pessoa presencia um acidente onde sua vida ou a de 
alguém tenha entrado em risco, e após esse evento, quando ela se recorda do fato, são 
desencadeados sinais de estresse como ansiedade (OMS, 2016).

Os professores universitários compõem um conjunto de trabalhadores identificados 
como susceptíveis ao estresse. O estresse ocupacional tem sido observado no mundo 
como um fator causador de morbimortalidade e de rompimento entre a saúde mental e o 
bem-estar do trabalhador, causando serias consequências a sua vida profissional e pessoal 
(GODINHO, 2015).

Consequências biopsicossociais do estresse no trabalho docente
O professor está exposto a inúmeras más condições laborais, como falta de 

recursos para desempenhar um bom trabalho, desvalorização, baixos salários, exposição 
a fatores de risco, violência nas salas de aulas, esgotamento físico, causado pelo aumento 
no ritmo e intensidade no trabalho diário que podem gerar sobrecargas físicas e mentais, 
contribuindo para uma insatisfação pessoal, problemas de saúde e mal estar. Todas essas 
inúmeras condições desgastantes trazem como resultado manifestações de desinteresse, 
apatia, desmotivação e sintomas psicossomáticos como angustia, crises de pânico, fobias 
(OLIVEIRA, 2006).

Dalgasperina (2016) afirma que os docentes estão sujeitos a condições de estresse 
que podem afetar a saúde biopsicossocial desencadeando sintomas físicos como sudorese, 
cefaleia, perda ou ganho de peso, falta de apetite, insônia e sintomas psicológicos como 
depressão, ansiedade, irritabilidade, asfixia e ainda sintomas psicossociais como afastar-
se de tudo que está diretamente ligado a vida pessoal e lazer impactando na qualidade de 
vida.

Estudos indicam que professores que orientam um grande número de alunos em 
pesquisas e trabalhos científicos tiveram ocorrências de cirurgias do coração, acidentes 
vasculares cerebrais e doenças coronarianas. Sintomas que foram explicados por cargas 
de trabalho exaustivas que se tornam empecilhos aos cuidados com a saúde como 
possuir uma dieta balanceada, atividades físicas regulares, consultas e exames periódicos 
(SANTANA, 2011).

Conforme Tavares et al. (2007,p.19): 

Ser professor é uma das profissões mais estressantes na atualidade. 
Geralmente as jornadas de trabalho dos professores são longas, com raras 
pausas de descanso e/ou refeições breves e em lugares desconfortáveis. 
O ritmo intenso e variável, com início muito cedo pela manhã, podendo ser 
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estendido até à noite em função de dupla ou tripla jornada de trabalho. 
No corre-corre os horários são desrespeitados, perdem-se horas de sono 
alimenta-se mal, e não há tempo para o lazer. São exigidos níveis de atenção 
e concentração para a realização das tarefas. Quando o trabalho é desprovido 
de significação, não é reconhecido ou é uma fonte de ameaças à integridade 
física e/ou psíquica acaba por determinar sofrimento ao professor.

Segundo Rocha e Sarrierra (2006), todos esses fatores contribuem para um maior 
desgaste biopsíquico, favorecendo o aparecimento das doenças relacionadas ao trabalho 
docente como hipertensão arterial, doenças coronarianas, distúrbios mentais, estresse e 
câncer, dentre outras.

De acordo com Gómez (2015) é considerável a quantidade de professores que 
sentem que as atividades laborais interferem na vida pessoal e ocupam o tempo para se 
dedicar as atividades dedicadas ao lazer e descanso ocasionando tensão e estresse. Alguns 
docentes, não encontram possibilidades de tempo livre e poder aquisitivo para o lazer e 
descanso por conta dos baixos salários e falta de tempo devido as longas jornadas de 
trabalho, que para muitos podem ser exaustivas que trazem desanimo para a participação 
em eventos de lazer na família e sociedade.   

O acúmulo de tarefas, nas diversas situações em que o professor se sente 
estressado no trabalho, causam efeitos que produzem na saúde grandes prejuízos, 
gerando um desgaste físico e mental e favorecendo uma queda na capacidade para lidar 
com as dificuldades e problemas enfrentados no cotidiano. Esses fatores que afetam o bem 
estar psicossocial e acarreta como consequências um maior cansaço, esgotamento físico, 
intolerância e irritabilidade conduzindo o professor ao adoecimento, decepção, frustração 
e muitas vezes o afastamento das suas atividades na docência por licença médica e por 
consequências danosas a saúde e perca da identidade como profissional.   

As funções exercidas pelo docente são consideradas como desgastantes e 
árduas afetando sua saúde e qualidade de vida deste profissional. Reconhecida como 
uma atividade que demanda esforço e riscos o Decreto 53.831/64 enquadrou a função de 
professor como penosa. O artigo 2º do dispositivo diz que “para os efeitos da concessão 
da aposentadoria especial, serão considerados serviços insalubres, perigosos ou penosos 
[...]”. (WEBBER e LIMA, 2011, p. 725).

Ainda conforme Webber e Lima (2011) todos esses fatores do cotidiano acadêmico, 
comprometem a segurança, a produtividade e são capazes de causar danos saúde do 
docente, produzindo alterações no organismo e no estado emocional causando o mal estar 
de ordem física e psicológica em razão das pressões sofridas. 

Faz-se necessário compreender a saúde do docente, não somente pelo seu mal 
estar físico, que é apresentado e evidenciado pelos seus mais diversos sintomas e a sua 
relação com o estresse. Mas entendendo aqui como sendo um processo de como o docente 
vivencia e percebe a sua saúde biopsicossocial, como por exemplo, sua qualidade de vida 
e bem estar, fortalecendo todos os variados aspectos da concepção da saúde.
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O TRATAMENTO E POSSIBILIDADES
O estresse é natural, inerente a qualquer ser humano e importante na vida de 

qualquer um, porém quando demasiado ele está relacionado a uma série de doenças. Hoje 
em dia nem precisamos estar em situação de perigo para ativar o estresse. Os prazos cada 
vez mais curtos, o excesso de trabalho e a correria no cotidiano já são suficientes para 
nos deixar em estado de alerta. Os docentes estão no grupo de profissionais que estão 
predispostos a desenvolverem o estresse como sintoma patológico pelo fato de estarem 
em sala de aula e desempenharem atividades também fora dela ( DIEHL, 2016).

Dessa forma, procurar compreender e apontar os caminhos que explicam e 
favorecem o bem estar na docência é de grande pertinência na busca dos meios que 
favoreçam boas condições de trabalho e possibilidades de reestruturação e reconstrução 
diante dos afazeres e costumes do trabalho docente. Porque estar trabalhando também 
significa poder transformar nossa realidade proporcionando a satisfação das necessidades 
e dos desejos ao mesmo tempo. É importante que se apontem caminhos que possam 
identificar as fontes que trazem satisfação e contentamento no trabalho docente e que 
tragam formas de enfrentamento das dificuldades vivenciadas no cotidiano, dificultando 
fatores que geram insatisfação, frustração e conflitos. 

A saúde do docente também pode ser explicada como a experiência subjetiva dos 
conhecimentos objetivos e subjetivos. Os objetivos correspondem as particularidades 
e condições para que o trabalho seja realizado, como por exemplo, autonomia, 
concentração, relações interpessoais, liberdade de expressão, troca de experiências, 
apoio socioemocional, participação nas decisões, reconhecimento pelo trabalho realizado, 
direitos garantidos, estabilidade, plano de carreira, horários previsíveis, tempo para lazer, 
aprimoramento e crescimento profissional, nível de interesse e participação dos alunos, 
instalações adequadas, infraestrutura, ambiente limpo e confortável, equipamentos 
e materiais de trabalho em boas condições de uso, entre outros.  Os subjetivos estão 
relacionados às características pessoais como crenças e valores, necessidades, desejos 
e projetos de vida, aceitação, o relacionamento positivo com outras pessoas, a autonomia, 
o domínio do ambiente, o propósito de vida e o crescimento pessoal (GOUVEIA, 2003).  

Essa relação entre o docente e as condições que são oferecidas para realização do 
seu trabalho são determinantes para a satisfação profissional, levando em consideração 
a busca pelo equilíbrio e saúde na docência, bem como as possibilidades de enfrentar 
desafios, ter capacidade e criatividade, exercendo a autonomia e desenvolvendo habilidades 
para resolução dos problemas cotidianos. 

As relações de respeito e cordialidade, a manutenção do bom humor, são também 
estratégias que melhoram a qualidade de vida e bem estar e crescimento pessoal para os 
professores e alunos diminuindo conflitos e possibilitando comportamentos e atitudes que 
tornem a relação prazerosa.
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Lipp e Goulart Júnior (2008) destacam a necessidade de políticas voltadas à 
práticas que abranjam a prevenção e o tratamento do estresse ocupacional, bem como 
ações que elevem a autoestima e motivação docente. Essas politicas devem ser realizadas 
em conjunto com os alunos e toda a sociedade.

Lipp (2008) sugere quatro níveis de estratégias para o cuidado do estresse: 
Educativas: conhecer o estresse, identificar suas fontes e reconhecer seus sintomas corporais 
e mentais; Situacionais: Aceitar estressores inevitáveis, tentar eliminar os possíveis de 
serem eliminados, e mudar a forma de interpretar cada estressor; Enfrentamento de efeito 
duradouro: aprender a reconhecer seus limites, buscando soluções para os problemas ao 
invés de focar nas emoções negativas; Enfrentamento para atenuar os sintomas: usar o 
senso de humor, utilizar técnicas de relaxamento, consumir alimentos anti-stress (verduras, 
legumes e frutas), e praticar atividade física.

De acordo com a Organização Mundial da Saúde OMS (2016) é necessária ter 
uma boa alimentação, rica em frutas, verduras, leite, carnes  esses alimentos são  ricas 
em vitaminas do complexo B, vitamina C, magnésio e manganês. É indicada a prática de 
Atividade Física. Em casos mais graves e  Dependendo dos sintomas é necessário procura 
ajuda de médico um profissional habilitado.  Em alguns caso é necessário fazer uso de 
medicação, no entanto é necessário procurar orientação de um  profissional especializado 
para  indicar  remédio adequado. Os mais utilizados são: calmantes e antidepressivos, 
entre outros. 

O estresse depende e está associado a vários fatores e seu tratamento não pode ser 
considerado fácil. Além disso, as doenças consequentes dele também devem ser tratadas. 
Conforme Fidelis (2007), o tratamento também envolve “medicação, psicoterapia e terapia 
ocupacional.” Algumas instituições adotam medidas para contribuir com a prevenção deste 
mal como palestras, mudanças de hábitos, exercícios físicos nos intervalos das aulas, 
técnicas de relaxamento, expansão de rede de apoio social. 

O tratamento compreende também, através de encontros regulares com profissionais 
especializados,  a combinação de medicação (como forma de alívio dos sintomas), suporte 
e acompanhamento psicológico, para apoio e orientação sobre os riscos à saúde a que 
esta exposto o docente, desenvolvendo assim, estratégias de enfrentamento diante das 
situações de estresse no cotidiano.(SILVA; SALLES, 2016).

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Verifica-se que os docentes na sua atividade profissional são expostos a fatores 

que contribui para o desencadeamento do estresse. Dessa forma, o estresse pode ser 
definido como resultado entre o sujeito e o ambiente e as circunstâncias que o cercam, 
como por exemplo, a sobrecarga de trabalho, excesso de atividades laborais, dificuldade 
no relacionamento entre alunos e chefia que inclui direção, coordenadores, salário baixo, 
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falta de recursos como instalações inadequadas, entre outros fatores. 
Observou-se que embora o sofrimento dessa categoria de trabalhadores seja 

expressivo, o estresse que acomete docente do ensino superior da área privada e pública 
mostra-se um campo que deve ser estudado, há poucas investigações e publicações a 
cerca do tema sendo necessário um maior aprofundamento a cerca dessa temática. A 
categoria de professores não é valorizada como deveria, e muitas vezes a saúde desses 
profissionais é negligenciada. 

Através dos estudos realizados foi possível observar que grande parte dos docentes 
do ensino superior do nosso país, tem ou já tiveram ou terão problemas relacionados ao 
estresse. 

Como forma de combater e prevenir esse sofrimento mental, algumas instituições 
tem adotado medidas de contribuição para a  prevenção deste mal como palestras, 
mudanças de hábitos,  estimulando a prática de atividades físicas,  técnicas de relaxamento 
e exercícios físicos nos intervalos das aulas, expansão de rede de apoio social, atendimento 
psicológico, oficinas de apoio com o intuito de ouvir esse profissional e compartilhar 
experiências e dificuldades vivenciadas no exercício da profissão.

Sugerimos uma maior atenção e cuidado por parte dos órgãos públicos  e privados 
em relação a prevenção da saúde física,  psicológica, e emocional desses profissionais. 
Sendo de grande relevância pensar em estratégias que visem melhorias e planejamento 
na busca de ações intervencionistas nas instituições, oferecendo um ambiente saudável 
com condições adequadas de trabalho, espaço apropriados, recursos didáticos, melhores 
salários, plano de carreira proporcionando assim melhor qualidade de vida e bem estar.
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