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APRESENTACAO

Esta cartilha nasceu de uma necessidade de alertar professores e outros
profissionais da educagao sobre a Sindrome de Burnout e Assédio Moral.

O material foi resultado do trabalho das psicélogas Fabiana Amorim e Ligia
Cavalcante e do psicélogo do Sindicato dos Professores do Estado de Alagoas
(SINPRO/AL) Albery Lima. De fato, temas que se complementam e que estao
presentes na rotina diaria dos Educadores.

O tema Sindrome de Burnout em professores é fruto de palestras realizadas
voluntariamente nas escolas publicas e privadas sobre a prevengao, os prova-
veis sintomas desse mal e o autocuidado que o educador deve ter.

Nessas discussdes, também foram oferecidas algumas estratégias de en-
frentamento e de controle do estresse crénico.

O SINPROJ/AL abragou a causa pela promogao de saude e pela dignida-
de do educador. A Sindrome de Burnout e o Assédio Moral sao questbes que
envolvem a saude publica, cada vez mais presentes no campo da Saude do
Trabalhador. Atualmente é considerada uma epidemia no meio educacional e
tem uma relacdo direta com fatores ambientais, subjetivos e dificuldades de
diagnéstico.

E preciso informar e criar redes de apoio e de cuidados quanto & salde
mental e emocional de uma classe tao desassistida, como a dos educadores.
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INTRODUCAO

O estresse estd presente na vida de todos os individuos em diferentes graus
e ambitos sociais e/ ou laborais. Em algumas profissdes, os trabalhadores estao
expostos a situacdes que podem ser desencadeadas com maior frequéncia que
em outras atividades, principalmente em profissdes que exigem contato direto
com outras pessoas, como meédicos, enfermeiros, assistentes sociais, psicolo-
gos, policiais, professores, entre outras.

A exigéncia e a dedicagdo no desempenho de algumas dessas profissdes
aumentam a ocorréncia de desgastes fisicos e emocionais, tornando os profis-
sionais vulneraveis ao estresse crénico ocupacional, denominado Sindrome de
Burnout.

Pesquisas em diferentes culturas sugerem que os professores estdo entre
os profissionais que apresentam niveis altos de estresse no trabalho, sendo
uma das atividades ocupacionais mais expostas a ambientes conflituosos e a
alta exigéncia de trabalho (CODO, 2002).

Outro fator que permeia essa realidade e atinge enormemente os profissio-
nais da educacgao é o Assédio Moral. Ele se caracteriza por atos e comporta-
mentos agressivos que visam, sobretudo, a desqualificagdo, a desmoralizagéo
profissional e a desestabilizacdo emocional e moral dos assediados, tornando
0 ambiente de trabalho ou o local de convivéncia completamente desagradavel,
insuportavel e hostil (sinprocampinas.org.br).

Hirigoyen (2001) define o assédio moral como uma “conduta abusiva (gesto,
palavra, comportamento, atitude...) que atente, por sua repeticdo ou sistema-
tizagdo, contra a dignidade ou integridade psiquica ou fisica de uma pessoa”.

O Assédio Moral e a Sindrome de Burnout em professores trazem reper-
cussodes negativas a saude fisica, mental e emocional do professor, prejuizo da
qualidade do processo de ensino-aprendizagem. Além dessas consequéncias,
€ evidente o aumento de afastamentos do trabalho e a tendéncia em abando-
nar a profissdo, o que sinaliza uma situagdo muito preocupante, pois envolve
questdes de saude publica por seus efeitos amplos e devastadores na vida do
educador, da escola e em toda sociedade.
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A SINDROME DE BURNOUT - CONCEITO

urnout € um fendmeno psicossocial, aparecendo como uma resposta cro-
nica aos estresses interpessoais que ocorrem nas situagoes de trabalho
e acometem profissionais que mantém uma relagdo constante e direta
com outras pessoas, como professores, médicos, en-
fermeiros, psicologos, assistentes sociais, policiais,
bombeiros e outros (Maslach, C.; Leiter, M.P, 1997).

E o resultado do estresse cronico, tipico do co-
tidiano do trabalho, principalmente quando, neste,
existe excessiva pressao, conflitos e poucas recom-
pensas emocionais (BATISTA, 2002).

O individuo deixa de funcionar por exaustdo de
energia. A sindrome de Burnout em professores é a
EPIDEMIA DA EDUCACAO, sendo a sindrome do
Século 21, segundo a OIT - Organizagao Internacio-
nal do Trabalho e a OMS - Organizagdo Mundial de
Saude. Freudenberger (1974), psicanalista nova-iorquino, descobridor da sin-
drome, advertia que a sindrome acomete profissionais altamente entusiasma-
dos e socialmente comprometidos com o trabalho.

PRINCIPAIS SINTOMAS

Burnout é constituido de trés dimensdes (ou critérios diagndsticos):
Exaustao Emocional, Despersonalizacdo e Baixa Realizagao
Profissional. A Exaustdao Emocional caracteriza-se pela falta de
energia e sentimento de esgotamento de recursos com relagao ao trabalho,
tendo como maior causa o conflito pessoal nas relagbes e a sobrecarga.

A Despersonalizagao se apresenta como um estado psiqui-
co no qual prevalece a dissimulagdao afetiva, o distanciamento e uma
forma de tratamento impessoal com a clientela, certa frieza em tra-
tar com os alunos e colegas de trabalho, podendo apresentar sinto-
mas como descomprometimento com os resultados, conduta volta-
da a si mesmo, alienagdo, ansiedade, irritabilidade e desmotivacao;
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A Baixa Realizagdo Profissional € caracterizada pela tendéncia do tra-
balhador a se auto-avaliar de forma negativa. Ele se torna insatisfeito com
seu desenvolvimento profissional e experimenta um declinio no sentimen-
to de competéncia e éxito, ndo conseguindo render no trabalho como antes.

O Burnout em professores afeta o ambiente educacional e interfere na ob-
tencdo dos objetivos pedagdgicos e na qualidade da aprendizagem. Dentre
os custos pessoais, destaca-se a ocorréncia de graves problemas psicologi-
cos e fisicos, podendo levar o trabalhador a incapacidade total para o trabalho.

O profissional afetado se sente exausto, apresenta tensdo muscular, fadi-
ga crbnica, assim como gripe ou resfriados, cefaléias, ansiedade e depressao,
problemas cardiovasculares e transtornos psiquiatricos. O professor pode apre-
sentar rompimento com os habitos normais, perda do entusiasmo e da criati-
vidade, incapacidade para se concentrar, perda do auto-respeito, do autocon-
trole em sala de aula e reacdes exageradas para moderar o estresse, sendo
esses efeitos do Burnout. Os efeitos em longo prazo (entre 10 a 15 anos de
profissdo) sao: depressao, possibilidade de Ulcera e hipertensao, e alcoolismo.

Os sintomas da Sindrome de Burnout sdo classificados por Benevides-Pe-
reira (2002) como:

A) Sintomas fisicos:

» Manifestam-se através de fadiga constante e progressiva,

* Dores musculares;

* Disturbios de sono;

* Cefaleias;

* Perturbagdes gastrintestinais;

* Disfuncgdes sexuais;

* Alteracao do ciclo menstrual.
B) Sintomas psiquicos:

* Incluem a falta de atencgéo;

* Alteracbes de memodria;

* Perda de agilidade mental;

» Sentimentos de alienacao;

* Solidao;
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* Impoténcia;

* Perda de iniciativa;

* Disforia, depressao;

» Dificuldade de autoaceitacao;

» Baixa autoestima e sentimento de desamparo.
C) Sintomas comportamentais:

* Negligéncia;

* [rritabilidade;

* Aumento da agressividade;

* Incapacidade de relaxar;

* Perda de iniciativa;

* Dificuldades na aceitagao de mudancas;

* Aumento do consumo de substéncias, podendo chegar até mesmo a
um comportamento de alto risco (suicidio).

D) Sintomas defensivos:
» Tendéncia ao isolamento;
* Onipoténcia;
* Absenteismo no trabalho;
* Ironia para tratar com as pessoas;
* Perda do interesse pelo trabalho e até mesmo pelo lazer.

No caso dos professores, que além da jornada exaustiva de até 60 horas
semanais, ainda leem, corrigem provas e trabalhos, planejam aulas, participam
de formagao continuada que, frequentemente, acontecem nos fins de semana.

Além de suas classes, desenvolvem trabalhos administrativos e de planeja-
mento, e ainda necessitam reciclar-se; investigam, orientam alunos e atendem
aos pais (talvez essa seja a parte mais desgastante); participam de reunides de
coordenagao, seminarios, conselhos de classe, dos processos de recuperagao;
preparam atividades extraescolares, preenchem relatérios peridédicos e indivi-
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duais e, muitas vezes, cuidam do patrimdnio material, dos recreios e dos locais
de refei¢gdes, quando ndo do proprio preparo da merenda escolar na falta de
merendeira. Todavia, muitas vezes, sdo excluidos das decisbes institucionais,
das reestruturagées curriculares, do repensar da escola, sendo considerados
como meros executores de propostas e ideias elaboradas por outrem. Com fre-
quéncia, néo se leva em conta a fala de quem lida diretamente com o alunado.

Com isso, estabelece-se uma tendéncia ao trabalho individualista e solitario,
que nao permite discutir e transformar os aspectos estruturais de seu trabalho.
Essa intensifi cacao do fazer do professor lhe ocasiona confl itos, desconfortos,
pois, ao ter que arcar com essa sobrecarga (que é exagerada!), vé reduzido seu
tempo disponivel para estudos individuais ou em grupo, participagdo de cursos
ou outros recursos que possam contribuir para a sua qualifi cagao, favorecer seu
desenvolvimento e sua realizacao profi ssional, gerando conflito entre trabalho
e familia, e demais relagbes, aumentando de forma consideravel a exaustao
emocional, sentimento de incapacidade e a despersonalizagao (Carlotto e Pa-
lazzo, 2002).

Entéo, de forma resumida, existem alguns facilitadores para a ocorréncia da
sindrome (BATISTA, 2010):
Sobrecarga;
Problemas de desenvolvimento na carreira;
Impossibilidade de promocgao;
Falta de seguranga na posicéao;
Clima organizacional negativo;
Falta de participagdo nas decisoes;
Falta de autonomia;
Excessiva formalizagao;
Falta de apoio por parte da diregao;
Condigdes de risco no trabalho;
Insuficiente nivel salarial;
Carga horaria em varios turnos;

Contato com —clientela problematicall;

AR AS AR AR AR AN AR AR 4% AN A8 (R (

Falta de especificidade de fungao;

-
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P Falta de preparagao e formagao;

P> Expectativas irreais e aulas massificadas;
p Vandalismo;

P Agressoes;

p Baixos salérios;

p Falta de reconhecimento e respeito;

P Assédio moral no trabalho.

COMO COMBATER O BURNOUT?

revenir ainda é o melhor combate contra o Burnout. Se quisermos nao

apenas sobreviver, como também viver melhor no trabalho e fazer da ati-

vidade profissional um meio de realizagédo, cabe a cada um de nés, mais
do que lamentar, iniciar um processo de mudanga pessoal e institucional com
propostas construtivas e participativas, ou, se 0os nossos ambientes sao mais
fechados e resistentes, administrar a propria saude e buscar e desenvolver o
autocuidado aliados ao movimento que leve a construgao de espagos mais sau-
daveis no contexto escolar.

Nesse caso, € muito importante desenvolver estratégias de controle e en-
frentamento do estresse crénico e ocupacional. Veja algumas estratégias que
privilegiam a saude e qualidade de vida no contexto escolar:

1) Propiciar o fortalecimento pessoal e coletivo, adotar valores orientados
para a coletividade, em oposig¢édo aos valores individualistas;

2) Desenvolver capacidades de lidar com o estresse, valorizagdo pessoal e
grupal, controle das situagdes de conflito, modificar o contexto e canalizar ne-
cessidades e aspiragoes;

3) Desenvolver redes de apoio social, formando grupos de discussao entre
profissionais da Educacgao, oportunizando reflexdes entre lideres institucionais
e professores;

4) Reunir alunos e pais para apresentagado de trabalhos, experiéncias, for-
mas de lidar com os alunos, construindo uma relagao de respeito e dialogo de
todas as partes envolvidas, bem como a corresponsabilidade educativa.

11

COMO DIAGNOSTICAR?

I &

A

diagnostico da Sindrome de Burnout deve dar uma importancia es-
pecial a histéria do paciente, ao trabalho que realiza e aos seus sin-
tomas relacionados. E importante diferenciar a Sindrome de Burnout
da fadiga normal, decorrente de um trabalho desgastante e da depressao.

Para detectar a sindrome, deve-se fazer uma entrevista minuciosa, com uma
anamnese detalhada e analisar se os problemas enfrentados estao relacionados
ao ambiente de trabalho ou a profissao. O ideal é procurar um especialista no
tema e fazer exames psicoldgicos, aplicagdo de testes e questionarios para se
chegarauma hipétese diagndstica e, assim, tragar um plano de tratamento eficaz.

Existem trés focos durante o tratamento psicoterapico: a re-
lagdo com a profissdo; o ambiente de trabalho e o trabalho com
foco nos sintomas - por exemplo, a dificuldade de concentracao.

E importante observar se é o ambiente profissional que provoca o es-
tresse ou se sdo as atitudes da prdopria pessoa que passam a ser o gatilho.

12
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SIM, EXISTE TRATAMENTO E PREVENCAO!

xistem algumas medidas de prevencao da Sindrome de Burnout que po-

dem e devem ser adotadas a fim de tentar diminuir os riscos a saude e

melhorar a qualidade de vida e o bem-estar do professor, formando grupos
de discussao entre profissionais da Educagao, oportunizando reflexées entre
lideres institucionais e professores:

p Estabelecimento de pardmetros e objetivos seguros da profisséo;

p Participagéo dos professores de programas de enfrentamento e controle do
estresse;

p Estratégias grupais que consistem em buscar o apoio grupal, como por exem-
plo, grupos psicoeducativos sobre o tema;

p Estratégias organizacionais, com o objetivo de relacionar as estratégias in-
dividuais e grupais para que estas sejam eficazes no contexto organizacional.

A essas estratégias podem-se incluir outras atitudes, como prevenir o exces-
so de horas extras, dar melhor suporte social, psicolégico e médico aos profes-
sores e melhorar as condi¢des sociais e fisicas de trabalho.

O tratamento para Sindrome de Burnout é longo e necessita de tempo e pa-
ciéncia de quem é acometido por ela. Deve envolver varias frentes de especia-
listas, a exemplo de psiquiatras, psicélogos, nutricionistas, educadores fisicos,
fisioterapeutas, etc, para que o tratamento seja multidisciplinar e se torne mais
eficaz para o paciente. Algumas agbdes podem melhorar o quadro da sindrome e
devolver a esperanca e o bem-estar para esses profissionais.

Seguem algumas:

P Alguma atividade fisica que dé prazer: yoga, Tai Chi Chuan, academia, cami-
nhada, danga, natagéo ou qualquer outra. 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 sensagéo de bem-estar;

CARTILHA SINDROME DE

> Exercicios de respiracao, pois acalmam e previnem e controlam o apareci-
mento dos sintomas como angustia e medos;

> Meditacao e relaxamentos: acalmam a mente, evitando pensamentos de
julgamento que comprometem ainda mais o estado de estresse crbnico e
melhoram o sono;

Psicoterapia: auxilia na mudanca de padrées de pensamento disfuncional.

> . / . . g ;
Pensamentos distorcidos podem influenciar nossa percepc¢ao negativa do
mundo e de si mesmo.

Repensar o espago que o trabalho ocupa em sua vida e reorganizar o seu
tempo e suas atividades, colocando harmonia entre as areas chaves da vida
e, se possivel, mudar de fungao.

TA DIFICIL, PECA AJUDA!

m muitas situacbes da vida, pedir ajuda é o grande diferencial para se

restabelecer a saude e a qualidade de vida. Procure um psicélogo e um

psiquiatra de sua confianga. Uma ajuda especializada faz toda diferenca
para o restabelecimento da saude comprometida. Invista no seu autocuidado
e na sua felicidade. Procure atividades que devolvam a vontade de viver, que
tragam bem-estar e uma vida mais plena de realizagbes positivas.

-
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O ASSEDIO MORAL ASCENDENTE: Esse ¢ o tipo mais raro de assédio. Proveniente de um ou
mais subordinados que assediam o superior. Exemplo: Varios professores
se unem contra um coordenador da escola com o intuito afasta-lo do cargo.

sédio moral como acdes que ferem a digni-
dade, a integridade fisica ou psiquica de uma
pessoa. E quando um chefe, ou lider imediato, abu-
sa do poder do seu cargo para humilhar um subor-
dinado de maneira CONSTANTE E CONTINUA.

De maneira geral, podemos caracterizar o as-

HORIZONTAL (Paritario): Atos promovidos pelos colegas do mesmo nivel de
forma pequena, quase imperceptivel como uma trabalho, ou seja, de um professor para outro professor. Exemplo: quando um
brincadeira boba, mas que, indiretamente, trazem 7 grupo de professores isola e assedia um colega por ele se destacar dos demais,
consigo uma mensagem forte. Aos poucos, essas diante da iminente possibilidade de se tornar um forte concorrente entre seus

acbes comegam a se intensificar com ironias, ape- pares.
lidos, insinuacdes e piadinhas, até que se tornem algo grande e humilhante.

Normalmente as agressées comegam de uma

Fragilizado em seu ambiente de trabalho, a
vitima sente-se acuada e, por medo das ame-
acgas sofridas, opta em silenciar e suportar as
agressdes para manter-se no trabalho. E pos-
sivel que o professor, que esta passando por

uma experiéncia dessa natureza, ndo consiga N r ; / -
perceber tais ofensivas, atribuindo a si mes- MISTO: Acdes promovidas pelos superiores e depois seguidas pelos colegas.

mo a incompeténcia profissional e pessoal. Exemplo: ap6s um diretor assediar um professor, os colegas seguem com os mes-
mosatos,isolandoocolega,numclarosinaldelocupletacdodaamizadedosuperior.
Neste caso, haindicios de que esses pares querem certa estabilidade noemprego.

FORMAS DE ASSEDIO MORAL
Geralmente o Assédio Moral aos Professores pode ocorrer a partir dos:
DESCENDENTE: Esse € o tipo mais comum de assédio. Ocorre de cima para

baixo, ou seja, de superiores para os subordinados. Exemplo: do dono da es- P Proprietarios de estabelecimento de ensino;
cola, do diretor ou de P Diretores;

um coordenador para p Coordenadores;

os professores. Os mo- P Colegas de profissao;

tivos sdo diversos, mas p Alunos;

um dos principais € coa- p Pais.

gir o professor para que
ele ndo recorra a seus
direitos.
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COMO SABER SE ESTOU SOFRENDO ASSEDIO MORAL?

Normalmente acontecem exposi¢des da vitima ao ridiculo, com o objetivo de
criar situagdes humilhantes e constrangedoras, repetitivas e prolongadas.

Sao exemplos de agbes que podem caracterizar o Assédio Moral:

P Superviséo excessiva;

P Pressao para ndo reclamar direitos trabalhistas;

P Abuso de direitos;
P Supervisdo excessiva;

p Metas que ndo podem ser cumpridas;

P Brincadeiras ofensivas;
P Violagéo de intimidade.

CONSEQUENCIAS DO ASSEDIO MORAL

ANSIEDADE - Nervosismo, preocupagao
exagerada em relacéo a realidade e medo

constante;

DEPRESSAO - Perda de energia e cansago
constante, sensacao de tristeza profunda,
Irritabilidade e lentidao, problemas de sono e

alteragdes de peso, dores no corpo;

GASTRITE - Dor de estdbmago, enjoo, perda
do apetite, vomito ou ansia de vémito, etc;

HIPERTENSAO - Dor de cabeca forte, cansaco excessivo, dificuldade para

respirar, etc;

CARTILHA SINDROME DE BURNOUT & ASSEDIO MIORAL

SINDROME DO PANICO - do-
res de cabeca, dores no peito,
vémito, dispnéia ou falta de ar,
zumbido no ouvido, etc;

TAQUICARDIA - batimentos ra-
pidos ou irregulares no peito, al-
gumas vezes acompanhados por
tonturas e fraquezas. Em situa-
¢des mais graves existe a possibi-
lidade de ocorrer desmaio (Sinco-
pe) e até mesmo em casos mais
complexos a morte subita.

ALERGIA - respiratérias, dermatoldgicas e alimentares.

OBESIDADE - Fome em exagerada entre as refeicées; Cansa com faculdade,
Respiragdo sempre ofegante ao subir alguns degraus, Pernas pesadas e incha-

das, etc.

SINDROME DE BOUNAUT - sen-
sacdo de esgotamento fisico e
emocional, agressividade, iso-
lamento, mudangas bruscas de
humo, irritabilidade, baixa autoes-
tima, etc.

N

[ o i k
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ESTOU SOFRENDO ASSEDIO MORAL. O QUE FAZER?

DENUNCIE! O medo reforgca o poder do agres-
sor! Vocé precisa combaté-lo para prevenir que
outras pessoas na escola sofram assédio e po-
der reparar os mesmos danos que 0s seus.

Para isso, & preciso que vocé guarde
os registros que comprovem as agressoes,
como e-mails, mensagens de celular ou gra-
vacodes telefébnicas de audio e video. O ide-
al seria que as proéprias escolas disponibili-
zassem canais de denuncia anbnima para
que as condutas abusivas fossem relatadas de forma que o profissional néo
seja identificado e, consequentemente, ndo coloque em risco sua carreira.

Se vocé presenciar uma cena de Assédio Moral na escola em
que trabalha, venca seu medo e solidarize-se com seu companhei-

ro de profissdo. Depois dele, vocé podera se torna a proxima vitima!

FIQUE ATENTO!
Evite conversar com o agressor sozinho;

P Registre tudo o que vocé faz, suas atribuicbes no dia a dia, para que vocé
comprovar tudo o que fez.;

p Anote as humilhagdes com detalhes: dia, més, hora, local ou setor, nome do
agressor, colegas que testemunharam, conteudo da conversa e o que mais vocé
achar necessario.

P Comparecer ao sindicato para fazer sua denuncia e conversar com o NAP.
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O QUE E NAP?

O NAP significa Nucleo de Apoio Psicolégico p :
e tem o intuito de ofertar os seguintes servigos: @
1) Acolhimento dos profissionais da educagéo;

2) Encaminhamento para psicoterapia;

3) Grupos operativos, institucionais, comunitarios e -
auto-ajuda; Sinpro
Alagoas

4) Palestras, workshop e seminarios;

5) Capacitagéo, treinamento e desenvolvimento profissional.

PROCURE O NAP NOS SEGUINTES CASOS

P Dificuldades de relacionamento com outras pessoas;
P Crise de ansiedade, estresse ou depressio;

P Luto e baixa autoestima;

P Problemas de ordem pessoal ou profissional.

QUEM PODE PROCURAR O NAP?

SINPRO-AL. Familiares cadastrados como dependentes do Professor

Este é um servico GRATUITO oferecido aos Professores filiados ao
também poderao usufruir do servigo.

Para solicitar o servigo, € preciso entrar em contato e fazer o agendamento
pelos numeros 3313-3607 ou 9 9941-0368 de segunda a sexta de 9h as 15h ou
pelo endereco sinprosaude.al@gmail.com.

Caso precise, vocé também pode procurar os seguintes 6rgaos:
P Superintendéncia Regional do Trabalho - SRT/AL (82 3215-4300);
P Ministério da Saude — MS/AL (82 3221-1051);
P Ministério Publico do Trabalho - MPT/AL (82 2123-7900);
P Comissdes de Direitos Humanos do Poder Legislativo de Alagoas;
» Ordem dos Advogados do Brasil — OAB/AL (82 3023-7200).
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