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RESUMO

Esta tese € composta por dois estudos interligados que investigam a influéncia
da mentalidade sobre a concentracao de cortisol entre professores da rede publica de
ensino do Parana, com énfase nos fatores biopsicossociais e nas respostas cognitivas
e hormonais associadas. A Stress Mindset Theory propde que a maneira como 0s
individuos interpretam o estresse — como algo debilitante ou como uma oportunidade
de crescimento — influencia significativamente suas respostas emocionais,
cognitivas, comportamentais e fisiologicas diante de situagdes estressantes. Assim, o
objetivo geral desta tese foi compreender como essa interpretagcdo do estresse se
relaciona com as condi¢des de trabalho docente, a mentalidade sobre o estresse, o
desempenho frente a estressores e o0s biomarcadores fisioldgicos cortisol e a
desidroepiandrosterona sulfatada DHEA-S. O primeiro estudo, de natureza
observacional, avaliou a mentalidade sobre o estresse e sua associagao com fatores
biopsicossociais em 75 professores da educagdo basica de Curitiba e Regido
Metropolitana. Os resultados revelaram que 83,5% dos docentes apresentavam uma
mentalidade debilitante, principalmente entre mulheres, e que o estresse percebido
estava significativamente associado a natureza da atividade docente. O género foi
identificado como a principal variavel associada a mentalidade e aos efeitos do
estresse ocupacional. O segundo estudo, experimental, aplicou uma intervencao
breve baseada em videos educativos sobre estresse (provenientes do laboratério
Mind and Body da Universidade de Stanford), com uma amostra randomizada de 63
professores divididos em grupo intervencdo (n=32) e grupo controle (n=31). A
intervengcao promoveu mudangas significativas na mentalidade sobre o estresse
(p<0,001), que se mantiveram apos 30 dias. Também houve melhora no desempenho
cognitivo em tarefas de atencéo sob estresse (Stroop incongruente, p=0,003) e uma
reducado significativa na secregédo de cortisol salivar apos a intervencao (p=0,004),
embora esse efeito ndo tenha sido sustentado em um acompanhamento trinta dias
depois (p=0,178). As concentragdes de DHEA-S n&o apresentaram alteragdes
significativas. Em conjunto, os resultados indicam que a mentalidade sobre o estresse
— definida como a crenga de que o estresse pode ser prejudicial ou, ao contrario, uma
oportunidade para crescimento e desenvolvimento — é um fator psicoldgico central
para a compreensao do estresse docente. A tese demonstra que intervencdes simples
e breves, como a aplicagao de videos educativos, podem modificar essa mentalidade
de forma significativa, promovendo mudangas positivas tanto nas respostas cognitivas
quanto fisiolégicas, como a melhora no desempenho sob estresse e a redugao da
concentracdo de cortisol. Assim, esta pesquisa oferece evidéncias empiricas que
podem subsidiar politicas publicas voltadas a promog¢ao da saude mental no ambiente
escolar, destacando a abordagem transformacional do estresse — que o0 enxerga n&o
apenas como um risco, mas como um recurso potencial para o fortalecimento
pedagogico e o bem-estar dos professores.

Palavras-chave: Estresse, Professores, Mentalidade, Cortisol, Educacdo Basica,
Saude Mental.



ABSTRACT

This thesis consists of two interrelated studies that investigate the influence of
mindset on cortisol concentration among public school teachers in Parana, with an
emphasis on biopsychosocial factors and associated cognitive and hormonal
responses. The Stress Mindset Theory proposes that the way individuals interpret
stress—as something debilitating or as an opportunity for growth—significantly
influences their emotional, cognitive, behavioral, and physiological responses to
stressful situations. Thus, the overall objective of this thesis was to understand how
this interpretation of stress relates to teaching conditions, stress mindset, performance
in the face of stressors, and the physiological biomarkers cortisol and
dehydroepiandrosterone sulfate (DHEA-S). The first study, observational in nature,
assessed stress mindset and its association with biopsychosocial factors in 75
elementary school teachers in Curitiba and the surrounding metropolitan area. The
results revealed that 83.5% of teachers had a debilitating mindset, mainly among
women, and that perceived stress was significantly associated with the nature of
teaching. Gender was identified as the main variable associated with mindset and the
effects of occupational stress. The second study, which was experimental, applied a
brief intervention based on educational videos about stress (from the Mind and Body
laboratory at Stanford University) to a randomized sample of 63 teachers divided into
an intervention group (n=32) and a control group (n=31). The intervention promoted
significant changes in the mindset about stress (p<0.001), which were maintained after
30 days. There was also an improvement in cognitive performance on attention tasks
under stress (incongruent Stroop, p=0.003) and a significant reduction in salivary
cortisol secretion after the intervention (p=0.004), although this effect was not
sustained at a 30-day follow-up (p=0.178). DHEA-S levels did not show significant
changes. Taken together, the results indicate that stress mindset—defined as the
belief that stress can be harmful or, conversely, an opportunity for growth and
development—is a central psychological factor in understanding teacher stress. The
thesis demonstrates that simple and brief interventions, such as the use of educational
videos, can significantly change this mindset, promoting positive changes in both
cognitive and physiological responses, such as improved performance under stress
and reduced cortisol levels. Thus, this research offers empirical evidence that can
inform public policies aimed at promoting mental health in the school environment,
highlighting the transformational approach to stress — which sees it not only as a risk
but as a potential resource for pedagogical strengthening and teacher well-being.

Keywords: Stress, Teachers, Mindset, Cortisol, Basic Education, Mental Health.
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1 INTRODUGAO

A melhoria da qualidade da educagao basica € um dos desafios centrais para
0 avango social e econdmico do Brasil. Nesse contexto, a saude mental dos
professores surge como um fator essencial e, simultaneamente, critico para a
construcédo de ambientes escolares saudaveis e produtivos. Estudos recentes tém
evidenciado que a profissdo docente é caracterizada por elevados niveis de estresse
ocupacional, o que afeta ndo apenas o desempenho profissional, mas também a
saude fisica e psicoldogica desses trabalhadores. (Zhao et al. 2022; Zheng 2022 e
Cezar-Vaz et al. 2015). A pandemia da COVID-19 exacerbou esse cenario, trazendo
a tona a necessidade de investigar ndo apenas a quantidade de estresse
experienciado, mas, sobretudo, a qualidade da resposta individual ao estresse. (Silva,
2015).

A literatura classica sobre a fisiologia do estresse, fundamentada nos modelos
de homeostase (Selye, 1975) e alostase (McEwen e Windfield, 2003), reconhece que
a exposicdo prolongada a estressores pode desencadear alteragdes fisiologicas
patogénicas, como a hipersecregao de cortisol. Entretanto, avancgos tedricos recentes,
como a Stress Mindset Theory (Crum et al., 2013; Crum et al., 2017), destacam que a
maneira como cada individuo percebe e avalia o estresse — isto €, se o interpreta
como um desafio ou como uma ameaca — exerce um papel determinante nas
respostas comportamentais e fisioldgicas. Essa interpretagdo, embora muitas vezes
ocorra de forma automatica e inconsciente, representa um processo cognitivo ativo,
no qual o significado atribuido a situacédo influencia diretamente as reacdes
emocionais e hormonais subsequentes.

Nesse sentido, a mentalidade sobre o estresse emerge como uma variavel
psicolégica capaz de modular as respostas neuroenddcrinas, cognitivas e emocionais
diante de situacdes estressantes. Uma mentalidade de crescimento diante do estresse
€ associada a respostas adaptativas mais saudaveis, enquanto uma mentalidade
debilitante pode intensificar os efeitos deletérios do estresse crdnico.

O presente trabalho esta estruturado em formato de tese por artigos e tem
como objetivo investigar a relagdo entre a mentalidade sobre o estresse e o contexto
ocupacional de professores da rede publica de ensino, bem como avaliar o impacto
de uma intervencao breve focada na reinterpretacdo do estresse. Para tanto, foram

realizados dois estudos originais, apresentados sob a forma de artigos cientificos.
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O primeiro artigo, intitulado "A Mentalidade de Professores sobre o Estresse:
Estratégias para Lidar com os Desafios da Educacado Publica", teve como objetivo
caracterizar a mentalidade dos professores em relagdo ao estresse e identificar
fatores biopsicossociais associados. Com base em uma amostra de 75 professores
da educacgao basica da regido metropolitana de Curitiba, os resultados apontaram
uma predominancia de mentalidade debilitante (85,3%) e destacaram o género como
fator de associagao significativa a percepgéo do estresse.

O segundo artigo, intitulado "Repensando o estresse: efeitos do mindset sobre
0 eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal em professores da Educacao Basica do Parana.",
investigou a eficacia de uma intervencao curta baseada em videos educativos sobre
mentalidade de estresse, aplicando uma abordagem multi-metodolégica que
combinou medidas subjetivas (questionarios SMM e PSS-10), medidas de
desempenho cognitivo (Stroop Color Test) e analises hormonais (cortisol e DHEA-S
salivar). Os resultados indicaram uma mudanga positiva sustentada na mentalidade
sobre o estresse e melhora no desempenho cognitivo, além de uma diminuicéo
significativa do cortisol apds a intervencgao.

Assim, o conjunto dos estudos aqui apresentados visa contribuir para a
compreensao das bases biopsicossociais do estresse docente e propor caminhos
inovadores para a promog¢ao da saude mental de professores. A analise integrada dos
resultados fortalece a hipotese de que intervencbes focadas na mudanca de
mentalidade podem ser estratégias eficazes para enfrentar o estresse ocupacional no
ambito educacional, com implicagbes positivas para o bem-estar docente e para a

qualidade da educacgao basica no Brasil.
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1.1 OBJETIVOS

Objetivo Geral:

Investigar a relagdo entre a mentalidade sobre o estresse e fatores
biopsicossociais no contexto docente, bem como avaliar a eficacia de uma intervengao
breve focada na reinterpretacao do estresse, o desempenho cognitivo e a resposta

hormonal de professores da educacgao basica.

Objetivos Especificos dos Artigos

O presente trabalho é composto por dois artigos que, embora inter-
relacionados, possuem objetivos especificos proprios:

No primeiro artigo, "A Mentalidade de Professores sobre o Estresse:
Estratégias para Lidar com os Desafios da Educacédo Publica", o objetivo foi
caracterizar a mentalidade dos professores em relagéo ao estresse, classificando-os
entre mentalidade debilitante ou de crescimento, e identificar fatores biopsicossociais
associados a essas mentalidades, com énfase em variaveis como género, carga
horaria e estresse autorrelatado.

No segundo artigo, "Repensando o estresse: efeitos da mudanga de
mentalidade em relagcdo ao estresse no sistema neuroendoécrino em professores da
Educagédo Basica do Parana.", o objetivo central foi avaliar a eficacia de uma
intervengao breve para a mudanga da mentalidade sobre o estresse, investigando
seus efeitos sobre a percepgéo subjetiva do estresse, o desempenho cognitivo em
situagdes de conflito (Stroop Color Test) e as concentragdes de cortisol e DHEA-S,
contribuindo para uma compreensdao mais ampla das respostas psicologicas e
fisiolégicas dos docentes frente aos estressores ocupacionais.

Esses objetivos convergem para uma analise abrangente do estresse no
ambiente escolar e para a proposicao de intervencdes fundamentadas na mudanca

de mindset como ferramenta para a promocao da saude mental docente.
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1.2 JUSTIFICATIVA

A saude mental dos professores da educagao basica tem se tornado um tema
de crescente relevancia no ambito das pesquisas em educacao e saude publica. As
condigdes laborais adversas, o aumento da carga de trabalho e os desafios impostos
pela mediagdo tecnologica pos-pandemia agravam um cenario de estresse
ocupacional que compromete tanto o desempenho profissional quanto o bem-estar
dos docentes. A literatura aponta que, embora o estresse esteja presente de forma
significativa na atividade docente, as respostas individuais variam de maneira
consideravel, sugerindo que nao apenas a quantidade de estresse, mas também a
forma como ele é interpretado, desempenha um papel crucial na saude mental
Agyapong (2022).

Nesse contexto, a mentalidade sobre o estresse desponta como um construto
inovador e promissor. A Stress Mindset Theory propde que a interpretagdo do estresse
como um desafio pode modular positivamente as respostas fisiologicas e psicologicas,
enquanto a interpretacdo do estresse como uma ameaca pode exacerbar seus efeitos
deletérios. Apesar dos avangos conceituais nessa area, estudos empiricos que
abordem a mentalidade de estresse em professores da educagao basica sao
escassos, especialmente utilizando abordagens multi-metodologicas que integrem
medidas subjetivas, cognitivas e hormonais.

Este trabalho justifica-se pela necessidade de compreender melhor as bases
biopsicossociais do estresse docente e propor estratégias de intervencdo que nao
apenas visem reduzir o estresse, mas transformar a maneira como ele é vivenciado.
Ao investigar tanto o perfil da mentalidade sobre o estresse quanto a eficacia de uma
intervengdo breve para alterar essa mentalidade, espera-se contribuir para o
desenvolvimento de programas de promogdo de saude mental mais eficazes e

sustentaveis no contexto educacional brasileiro.
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2 A MENTALIDADE DE PROFESSORES SOBRE O ESTRESSE: ESTRATEGIAS
PARA LIDAR COM OS DESAFIOS DA EDUCAGAO PUBLICA

REVISTA BRASILEIRA DE EDUCACAO - RBE
Artigo submetido em 05/06/2023
Artigo aceito em 25/07/2024

2.1 INTRODUGCAO

A melhoria dos indicadores da educacao no Brasil € um desafio complexo,
pois existem varios fatores que impactam a qualidade do ensino. Dentre os desafios,
um dos mais significativos € o estresse enfrentado pelos professores na educagao
publica, que tem um impacto negativo em sua saude mental, bem-estar e capacidade
laboral, fato que pode ter sido exacerbado em periodos pdés-pandemia, como
apontado por Silva et al. (2021).

Para atender as demandas do processo educativo, Kerkhoff e Cloud (2020)
afirmam a necessidade de os professores desenvolverem novas competéncias. Os
docentes, além das demandas pedagogicas, também precisam organizar um
ambiente saudavel e intelectualmente desafiador para que a aprendizagem ocorra de
forma transformadora. Isso inclui adaptar-se a novas tecnologias, metodologias ativas
e modalidades de ensino, como o hibrido e o remoto. No entanto, essas mudancas no
ensino também podem ser desafiadoras e estressantes para os professores. As
multiplas demandas psicossociais em adigdo a outros inumeros fatores estressores
podem levar os professores a sindrome de burnout, uma condigdo psicoldgica
caracterizada por exaustdo emocional, despersonalizacdo e baixa realizagao
profissional, como enfatizado por Ramos et al. (2023). Esta condigdo € um problema
prevalente na profissdo docente e pode ter consequéncias negativas tanto para os
préprios professores quanto para a qualidade do processo educativo. O esgotamento
pode levar a uma diminuicdo da motivacéo e do engajamento no trabalho, bem como
desequilibrios na saude mental e fisica. Para prevenir o burnout e promover a saude
e bem-estar dos educadores, € fundamental que as escolas e comunidades

identifiguem e abordem os mecanismos de resposta aos fatores estressores.

Ao analisar o trabalho docente, a literatura apresentada por Zhao et al. (2022);

Zheng (2022) e Cezar-Vaz et al. (2015) evidencia que a docéncia € uma das
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profissdes que mais causam desgaste emocional e estresse. De fato, muitos estudos
tém sido realizados sobre a relagao entre estresse e o desempenho dos professores
na educagao publica, mas ainda ha pouca compreensao sobre as crengas e

estratégias que os professores utilizam para lidar com o estresse.

A revisao sistematica de Wischlitzki et al. (2020) destaca a importancia de se
garantir a saude e o bem-estar dos professores, especialmente em relagao aos riscos
psicossociais enfrentados em sua profissdo. Os autores ressaltam a necessidade de
identificar e gerenciar esses riscos de forma a evitar consequéncias negativas para a
saude fisica e mental desses trabalhadores. Assim, € fundamental que se incorporem
abordagens metodologicas eficazes e ferramentas de avaliagédo validadas para um
gerenciamento de risco orientado por objetivos.

Os estudos sobre estresse ocupacional se referem, de maneira geral, a uma
sindrome de respostas a sentimentos negativos, geralmente acompanhados de
mudancas fisiolégicas e bioquimicas potencialmente patogénicas, decorrentes de
aspectos do trabalho e mediados pela percepg¢ao de que as exigéncias profissionais
constituem uma ameacga a sua autoestima ou bem-estar. Por essa razao, pesquisas
recentes tém mostrado interesse em acdes para melhorar as condigées de trabalho
em organizagdes e individuos. Estudos atuais estdo fundamentados na necessidade
de se encontrar maneiras de instrumentalizar os professores para que possam
apresentar comportamentos mais favoraveis a qualidade de vida, reduzindo sintomas
de estresse e ansiedade diante de estimulos aversivos (FREITAS et al., 2018).

Dentro dessa tematica, ha um interesse em pesquisar a respeito dos estados
de estresse em funcdo de seu importante impacto na saude, especialmente nos
professores da rede publica. Quase sempre esses profissionais se encontram em
condigdes precarias de trabalho, com uma carga horaria desgastante e estdo
expostos a episddios de violéncia especialmente na rede publica de ensino (JI et al.,
2021 e SIMOES e CARDOSO, 2022).

Ao observar essa situacao, acredita-se que ha a necessidade de intervencgdes
que venham a melhorar o quadro de estresse entre professores. O estudo realizado
por Mazon e Leite (2013) sobre o impacto de agcbes para melhoria do estresse no
ambiente de trabalho tendem a abordar a questdo de uma maneira quase sempre
negativa. Ou seja, a abordagem do estresse &, geralmente, debilitante e a razéo disso

€ pela prépria construgao do conceito de estresse.
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Dentre as diversas teorias sobre o estresse, a teoria da Homeostase se
fundamenta na capacidade dos seres vivos em manter a constancia e o equilibrio do
organismo a despeito das condigdes externas. Esta teoria serviu de base para os
primeiros estudos realizados por Hans Selye, que em 1952, que definiu o estresse
como uma reacao defensiva fisiolégica do organismo em trés fases: alerta, resisténcia
e exaustao. Se o estressor persistir, inicia-se a fase de exaustao, em que podem surgir
doencas e até a morte” (LIPP, 1994).

Com os estudos sobre a fisiologia do estresse desenvolvidos por McEwen e
Wingfield (2003; 2010), foi proposta a teoria da alostase, afirmando que os organismos
podem funcionar em diferentes condicbes de ajustes, desde que essas novas
condigdes possibilitem melhor adaptagdo dos organismos ao meio. Estes estudos
trouxeram a contribuigdo das repercussdes neuroenddcrinas utilizando-se
principalmente os estressores fisico-quimicos. Porém, numa perspectiva mais
abrangente, é necessario, levar-se em conta os estressores de natureza psicologica,
uma vez que dependem da interpretacdo do individuo em relagdo ao evento. Essa
ideia ja havia sido discutida por Lazarus e Folkman (1984) que propuseram o modelo
que ficou conhecido como interacionista, considerando a interagdo com o ambiente,
pessoa ou grupo como fundamental no processo de resposta ao estresse.

Diferente dos modelos anteriores, a teoria proposta por Crum et al. (2017) é
conhecida como Stress Mindset Theory (SMT). De acordo com essa proposta é
possivel observar as reacdes ao estresse por meio da analise da mentalidade ao
estimulo de estresse e identificar se a reacdo a este estimulo € de crescimento ou
debilitante. Considerando que o mindset € uma configuracdo mental e de
predisposi¢ao psicolégica que determina o pensamento e o padrao de comportamento
de um individuo, constituido por um modelo mental que pode ser de crescimento ou
debilitante. Na mentalidade de crescimento, o estresse ndo € uma condicao limitante
diante de fatores estressores e busca transformar o estimulo negativo em uma
oportunidade de melhoria ou motivacdo para lidar com o estresse. Na mentalidade
debilitante, predominam reagdes negativas diante dos fatores de estresse, como
dificuldade de adaptagao, falta de enfrentamento para solugdes e énfase ao fracasso,
demonstrando uma rigidez de pensamento, comportamento e reagdes fisioldgicas

mais severas.
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O diferencial da Stress Mindset Theory para os modelos anteriores € que a
mentalidade que se tem a respeito do estresse ndo se concentra na quantidade de
estresse que o individuo esta experimentando. Em vez disso, observa a mentalidade
que se tem sobre o estresse, concentrando-se na natureza do proprio estresse, ou
seja, se o estresse € um estimulo de crescimento ou debilitante (SMITH et al., 2019;
CRUM et al., 2017).

Nos estudos de Dweck (2008) e Levy & Myers (2004), ha evidéncias
crescentes de que a mentalidade nao afeta apenas os resultados nos dominios da
inteligéncia e do envelhecimento, mas também molda a resposta fisioldgica ao
estresse. Para Crum, Salovery e Achor (2013), a mentalidade que o individuo tem
sobre o estresse sugere que estes construtos estao relacionados a saude percebida
e satisfagdo com a vida além das medidas por questionarios e parametros fisioldgicos.
Além disso, nos individuos que tém uma mentalidade de crescimento, os individuos
exibem respostas fisioldgicas mais adaptativas e respostas comportamentais mais
orientadas diante do estresse.

Uma mentalidade de crescimento em relagdo ao estresse também foi
relacionada a uma melhor resposta ao estresse, quando o cortisol foi medido por Crum
et al. (2017) sob estresse agudo. Para individuos com uma mentalidade de
crescimento, o estresse reduziu a resposta do cortisol enquanto uma mentalidade
debilitante aumentou a resposta deste horménio. Isso apoia a hipétese de que a
mentalidade que se tem sobre o estresse esta relacionada a diferentes respostas
fisiolégicas. Embora a abordagem tradicional ao estresse enfatize a necessidade de
reduzir a excitacao fisiologica e "manter a calma" diante de situacdes estressantes,
estudos conduzidos por Crum, Salovey e Achor (2013), na Universidade de Stanford,
sugerem que a mentalidade sobre o estresse modula a resposta fisioldgica,
especialmente no que se refere aos niveis de cortisol. Esses achados apoiam a
hipotese de que uma mentalidade de crescimento em relacdo ao estresse esta
associada a uma resposta hormonal mais adaptativa, caracterizada por uma menor
concentragao de cortisol, mantendo-se dentro de niveis moderados de excitagao.

Ao estudar a teoria da mentalidade sobre o estresse, especialmente no
contexto de professores da educagéo basica — grupo no qual as pesquisas indicam
um elevado grau de estresse (Souza; Leite, 2011; Lipp, 2006) —, identificam-se novas

possibilidades de enfrentamento dessa condi¢do. A partir do conhecimento sobre as
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diferentes mentalidades em relagcdo ao estresse e mediante agdes intencionais,
espera-se que a literatura avance na compreensao dos efeitos do estresse,
contribuindo para a promogéo da saude fisica e psicolégica dos docentes. Assim, de
forma mais abrangente, este estudo busca ampliar a base de conhecimento sobre a
mentalidade de professores a respeito do estresse, propondo uma intervencédo que
aponta uma solugao viavel para repensar as relagdes entre o trabalho docente e o

estresse.

A forma como as pessoas respondem aos estressores € um fator determinante
da saude e do bem-estar. Este modelo tedrico visa otimizar a resposta ao estresse
por meio da identificagdo, selecao e aplicagao de técnicas de regulagdo que servem
para alcangar valores subjacentes em vez de apenas reduzir o estresse experienciado
das pessoas. Crum (2020) disse que esta teoria integrada, inspirada por tradi¢gdes de
pesquisa independentes, mas cada vez mais alinhadas podem ajudar a explicar como
Selye (1975) foi capaz de se manter saudavel e feliz “convertendo angustia em
eustresse” e equipar outros para fazerem o mesmo (CRUM et al., 2020; JAMIESON
et al., 2018).

Como primeiro passo, se fez necessario pensar se realmente € necessario um
novo modelo de agdes para lidar com o estresse docente. Neste artigo procuramos
responder a duas questdes:1) Qual é a mentalidade dos professores (se debilitante
ou de crescimento)? 2) Quais os principais fatores que podem estar associados ao
estresse para correlagbes com a mentalidade mensurada?

Ao levantar a mentalidade dos professores, especialmente na rede publica de
ensino, avangamos na literatura existente e abrimos caminho para as pesquisas que
permitirdo aplicar novos caminhos para lidar com o estresse enfrentado por milhares
de docentes. A integracao entre a ciéncia e o comportamento provoca uma discussao
assertiva sobre o0 estresse e é o ponto relevante deste estudo. Pretendeu-se
compreender o modelo mental e comportamental dos docentes, mediante situagcdes

de estresse, sem necessariamente mudar as condi¢gdes do meio.

Assim, este trabalho teve como objetivo compreender a mentalidade e as
estratégias de enfrentamento dos professores frente ao estresse, etapa fundamental
para o desenvolvimento de intervencgdes efetivas que melhorem sua saude mental e
contribuam para a melhoria da qualidade do ensino publico no Brasil. Essa

compreensdo se torna ainda mais relevante ao considerarmos os desafios
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enfrentados pela educagao publica, que demandam atengao e investimento continuos

para valorizar os professores e melhorar as condigdes de ensino.

2.2 METODOLOGIA

Partindo da problematizagcdo, que o ponto norteador deste estudo é a
compreensao do Mindset ou mentalidade dos docentes, correlacionados aos
principais fatores estressores ligados ao estresse do trabalho, temos uma avaliagao
integrativa do comportamento e a ciéncia em termos de investigagao da fisiologia do
estresse. Deste modo, para realizacdo deste estudo, obteve-se a permissdo da
SEED/PR - Secretaria do Estado da Educacao do Parana e aprovacado do Conselho
de Etica em Pesquisa da UFPR (protocolo nimero 5.711.930). A seguir foram
convidados para participagdo os docentes de instituicdes publicas da educagao
basica, da regido metropolitana de Curitiba. A selegédo foi informal e o critério de
exclusao foi o desejo de nao participar da pesquisa. Conforme a legislagao, foi
utilizado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) on-line com termo de
aceite do entrevistado. O TCLE contém, de maneira clara, o titulo, os objetivos e a
justificativa do estudo, assim como os dados de identificagdo do pesquisador
responsavel e campo de aceitagao do entrevistado para participacdo na pesquisa.

Nesta pesquisa, os participantes responderam um formulario on-line na
plataforma Google Forms. Trata-se de um questionario que utiliza a escala de Medida
da Mentalidade de Estresse, ou Stress Mindset Measure (SMM) e um questionario
biopsicossocial, que determina o grau de cada fator de estresse, mensurando o grau
das emogdes de acordo com uma escala avaliativa e mapeamento de categorias de
estresse e os comportamentos predominantes diante do estresse. Além da SMM, uma
segunda parte do formulario contém informacdes sobre o perfil dos avaliados e para
levantamento de dados sobre as condicdes de trabalho dos docentes, tais como:
carga horaria de trabalho, periodo de atuagao ocupacional, tempo de docéncia, outras
atividades profissionais e questdes sobre saude mental que avaliam os impactos
positivos e negativos da atuagao do docente.

A escala de Stress Mindset Measure, € um instrumento de autorrelato por meio
de escala likert que avalia as propriedades psicométricas e unifatorial dos niveis

desejaveis de precisao de coeficientes de Crombach entre 0,80 e 0,86.
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O modelo biopsicossocial aplicado foi composto por uma abordagem
multidisciplinar que compreende as dimensdes bioldgica, psicolégica e social. A
investigacdo abordou questdes bioldgicas que abrangeram o estado de saude atual e
o uso de medicamentos; questdes psicoldgicas referente a saude mental; questdes
sociais relacionadas a atuacado no contexto profissional. A partir de uma perspectiva
biopsicossocial, a analise do individuo foi compreendida como resultado ndo somente
da interacdo dos fatores biolégicos do organismo, mas considerou o ambiente e as
relagdes sociais.

Os dados coletados, no periodo de uma semana, foram digitados e conferidos
duplamente. Apos a conferéncia, foram realizadas as analises exploratérias do
questionario biopsicossocial e dos resultados obtidos na Escala da Mentalidade do
Estresse (SMM). As diferengas entre grupos nos dados biopsicossociais foram
analisadas por meio de ANOVA, e os resultados estatisticamente significativos foram
considerados quando p < 0,05. Para o processamento e analise estatistica foi utilizado
o software JAMOVI (verséo 2.3, 2022).

A coleta dessas informagdes embasou o estudo da pesquisa e favoreceu uma
analise dos resultados com o questionamento comportamental, para compreensao do
estresse na relagdo ocupacional do docente, evidenciando os fatores que
desencadeiam o estresse, tendo como finalidade a identificacdo do mindset dos
docentes participantes da pesquisa, entendimento biopsicossocial e o impacto na

saude mental dos docentes.

2.3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Dados Biopsicossociais

Participaram da pesquisa professores da Educagdao Basica (n=75)
pertencentes a Rede Estadual de Educag¢ao do Parana, sendo a maioria dos docentes
na sua maioria mulheres (76%, Tabela 1). A Tabela 1 apresenta as frequéncias de
género dos participantes analisados no estudo. A tabela é composta por: "Género",
"Contagens" e "% do Total" e "% acumulada". A coluna "Género" indica os dois
géneros considerados na analise, que sao "Feminino" e "Masculino". A coluna
"Contagens" representa o numero de participantes em cada categoria de género.
Neste caso, foram contabilizados 57 participantes do género feminino e 18

participantes do género masculino. A coluna "% do Total" mostra a porcentagem que



27

cada categoria de género representa em relagdo ao total de participantes. Para o
género feminino, a porcentagem é de 76.0%, indicando que as mulheres representam
a maioria dos participantes, enquanto para o género masculino, a porcentagem é de
24.0%, o que indica uma proporcao menor em relacdo ao total. A coluna "%
acumulada" apresenta a porcentagem acumulada, que indica o percentual acumulado
de participantes até a categoria em questdo. Essa tabela fornece informacgdes sobre
as frequéncias de género dos participantes do estudo, permitindo uma compreenséo

da distribuicdo dessas categorias na amostra analisada.

Tabela 1: Frequéncias de Género

Género Contagens % do Total % acumulada

Feminino 57 76,0 % 76,0 %
Masculino 18 24,0 % 100,0 %

Fonte: dados da pesquisa

Os professores em geral tinham mais de 41 anos de idade e quando separados
por género os dados apontam que 60% eram mulheres de mais 41 anos
caracterizando a amostra. A maioria dos professores que participaram eram
concursados (74,7%) e um tergo dos professores possuiam um vinculo temporario de
trabalho (24,3%). A maioria dos professores trabalha entre 20 a 40 horas semanais,
representando 94,7% da amostra. (Tabela 2).

Nesta tabela, algumas observagdes mais detalhadas e relevantes puderam ser
feitas com base nos dados fornecidos: a carga horaria de 40 horas e vinculo
concursado: Esta combinagéo apresenta a maior contagem de participantes, com 41
individuos, representando 54.7% do total de participantes. Isso demonstra que a
maioria dos docentes analisados tem um vinculo empregaticio concursado e trabalha
em regime de 40 horas semanais. Quanto a carga horaria de 20 horas: tanto o vinculo
temporario quanto o concursado possuem participantes nessa carga horaria, com 6 e
12 individuos, respectivamente. Esses valores representam 8.0% e 16.0% do total de
participantes. Isso indica que uma parcela significativa dos docentes trabalha em
regime de 20 horas semanais, independentemente do tipo de vinculo. Em relacéo a
carga horaria de 60 horas: Essa carga horaria apresenta as menores contagens de
participantes, com apenas 1 individuo no vinculo temporario (1.3% do total) e 3

individuos no vinculo concursado (4.0% do total). Isso sugere que uma minoria dos
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docentes analisados trabalha em regime de 60 horas semanais. Na ultima coluna, a
coluna "% acumulada" indica o percentual acumulado de participantes até cada
categoria. Conforme a tabela avancga, a porcentagem acumulada aumenta, chegando
a 100.0% para a carga horaria de 60 horas e vinculo concursado. Isso significa que
todos os participantes foram contabilizados até esse ponto.

Em relagcédo aos dados do questionario biopsicossocial, a maioria dos docentes
nao exerce outras atividades profissionais, sendo a maioria em regime de dedicagao
exclusiva.

Essa andlise da tabela 2, em suma, permite identificar a distribuicdo das cargas
horarias e vinculos empregaticios dos docentes participantes. Os resultados indicam
a predominancia da carga horaria de 40 horas e do vinculo concursado, bem como a
presenca de uma parcela consideravel de docentes em carga horaria de 20 horas.
Essas informacdes podem ser relevantes para compreender as caracteristicas do
grupo estudado e auxiliar na elaboragéo de politicas e intervengdes voltadas para o

ambiente de trabalho e qualidade de vida dos docentes.

Tabela 2: Frequéncias de carga horaria separada pelo vinculo empregaticio

Carga horaria Vinculo Contagens % do Total % acumulada
20 horas Temporario 6 8,0 % 8,0 %
Concursado 12 16,0 % 24,0 %
40 horas Temporario 12 16,0 % 40,0 %
Concursado 41 54,7 % 94,7 %
60 horas Temporario 1 1,3 % 96,0 %
Concursado 3 4,0 % 100,0 %

Fonte: dados da pesquisa

Tabela 3: Frequéncias de Tempo de Docéncia

Tempo de Docéncia Contagens % do Total % acumulada

De 0 a 5 anos 12 16,0 % 16,0 %
De 6 a 10 anos 5 6,7 % 22,7 %
De 11 a 15 anos 17 22,7 % 45,3 %
De 16 a 20 anos 15 20,0 % 65,3 %
Mais de 20 anos 26 34,7 % 100,0 %

Fonte: dados da pesquisa
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Os professores pesquisados tém em sua maioria experiéncia docente, sendo
que 54,7% com mais de 15 anos de sala de aula (Tabela 3). Esses dados permitem
entender a distribuicdo do tempo de docéncia dos participantes e € util para identificar

diferentes niveis de experiéncia dentro do grupo estudado.

Tabela 4: Frequéncias do autorrelato sobre doengas

Declara Possui alguma Contagens % do %
doencga? doencga? Total acumulada
Nao - 31 43,1 % 43,1 %
Sim Fisica 16 22,2 % 65,3 %
Mental 25 34,7 % 100,0 %

Fonte: dados da pesquisa

Quando perguntado aos professores sobre o diagndstico de doengas, 56,9%
dos professores alegaram ter algum tipo de enfermidade, sendo 34,7% de origem
mental, o que pode estar associado ao estresse laboral (tabela 4). Os motivos de
afastamentos por motivos de doenga chegam a 55,80%. A maioria dos diagndsticos
se concentram na saude mental e emocional. As doencgas diagnosticadas e em
tratamento, destacam-se ansiedade, depressao, hipertensao e diabetes e a maioria
faz uso de medicamentos. No periodo da pandemia do Covid-19, as principais
dificuldades foram relacionadas a adaptacdo as mudancgas no contexto educacional
(69,7%) e no confinamento social (47,4%).

Assim, a Tabela 4 fornece informagdes sobre a autodeclaragdo de doengas
pelos participantes do estudo. E possivel observar que apenas 43.1% dos
participantes nédo declaram ter nenhuma doenga. Por outro lado, 22.2% dos
participantes relatam possuir doengas fisicas, e 34.7% relatam possuir doengas
mentais. Essa analise da tabela 4 permite compreender a frequéncia de
autodeclaracao de doencas pelos participantes sendo importante destacar que os
resultados s&o baseados no autorrelato dos participantes, e ndo foram verificados por
profissionais de saude. No entanto, essas informacgdes fornecem insights relevantes
sobre a saude dos docentes e a necessidade de implementar politicas e estratégias
de suporte dos professores.

Os dados apresentados na pesquisa (Tabelas 1 a 4) indicam que os

professores da Educagao Basica do Parana sdo, em sua maioria, mulheres com mais
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de 41 anos, com ampla experiéncia docente e atuando em regime concursado, com
jornadas de 20 a 40 horas semanais. Além disso, a maioria nao possui outras
atividades profissionais, e mais da metade relatou algum tipo de enfermidade, sendo
a maioria de natureza mental.

Esses achados s&o consistentes com estudos anteriores, que indicam uma alta
prevaléncia de adoecimento mental entre professores, frequentemente associado as
condigdes de trabalho, a sobrecarga e ao estresse ocupacional (ALVES; LEITE, 2017;
ARREBOLA et al., 2018; GEHRKE; MCCOY, 2019). Assim como relatado por esses
autores, que apontam que o afastamento por doencas fisicas e mentais compromete
nao apenas a saude e o bem-estar dos docentes, mas também a qualidade da
educacdo e a eficacia do sistema educacional, os resultados desta pesquisa
corroboram essa problematica, ao evidenciar um quadro significativo de enfermidades
mentais entre os professores analisados.

Portanto, os dados obtidos reforgam a relevancia de politicas publicas que
priorizem a promogao da saude mental docente, como também indicam a necessidade
de intervengdes que considerem a mentalidade sobre o estresse como um fator
potencialmente protetivo frente ao adoecimento.

Os estudos sobre o afastamento de professores por motivo de doenga fisica
costumam avaliar a prevaléncia de condigdes como doencgas crbnicas, lesdes e
acidentes de trabalho, enquanto aqueles que investigam o afastamento por questdes
mentais e emocionais concentram-se em problemas como ansiedade, depressao,
estresse, burnout e outros transtornos mais graves.

Os dados desta pesquisa indicam que 43,4% dos professores relataram ter
apresentado um ou mais problemas de saude no ultimo ano, com destaque para
enfermidades de natureza mental. Especificamente, 37,7% relataram um ou dois
problemas de saude, e 5,7% indicaram ter enfrentado trés ou mais condicbes de
saude no mesmo periodo.

Esses achados estdo em consonancia com estudos internacionais que
demonstram a relagao entre o estresse e 0 afastamento do trabalho entre professores.
Por exemplo, Mcintyre e Francis (2017) identificaram, nos Estados Unidos, que
professores que relataram altos niveis de estresse apresentavam uma maior
probabilidade de afastamento por motivos de saude. De modo semelhante, Cheng,

Huang e Chan (2019), em estudo realizado com professores do ensino médio na
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China, verificaram que mais de um terco dos docentes apresentavam sintomas de
burnout, condicdo associada a um maior risco de afastamento do trabalho.

Os resultados deste estudo, ao evidenciar uma significativa prevaléncia de
problemas de saude entre os professores analisados, reforcam a necessidade de
considerar as condigdes psicossociais do trabalho docente como um fator central na
compreensao do adoecimento e no planejamento de estratégias de prevengao,
especialmente aquelas voltadas a gestdo do estresse e a promogéo da saude mental.

Em conjunto, esses dados apontam para fatores que podem interferir
diretamente no estresse dos professores, uma vez que o trabalho de professor
envolve diferentes fatores. Além disso, a maioria dos professores trabalha em regime
de dedicacéo exclusiva, o que pode levar a um desgaste emocional maior. A presenga
de doengas, especialmente de origem mental, pode agravar o quadro de estresse, ja
que essas condicbes podem estar associadas a sintomas como ansiedade e
depressdo. Assim, os dados apresentados corroboram com estudos nessa area e
justificam o publico-alvo escolhido para a pesquisa e os impactos da mentalidade em

um ambiente reconhecido pelos fatores estressantes.

A escala de mentalidade de estresse (SMM)

Para verificar a mentalidade dos professores (n = 75), foi realizada a aplicagao
da Escala da Mentalidade do Estresse (SMM), a partir da qual foi possivel identificar
dois grupos: professores com mentalidade debilitante (85,3%), que percebem o
estresse como algo negativo, e aqueles com mentalidade de crescimento (14,7%)
(Figura 1).

A andlise indicou diferengca significativa entre os grupos (p < 0,05),
demonstrando que as mentalidades apresentaram escores estatisticamente distintos.
O teste de normalidade (Shapiro-Wilk) ndo indicou violagado do pressuposto de
normalidade, o que validou a utilizagdo dos testes paramétricos empregados na
analise. Esses resultados reforgam a existéncia de subgrupos bem definidos entre os
professores quanto a sua mentalidade sobre o estresse, apontando a possibilidade de
intervengdes que visem a modificagdo dessa mentalidade em dire¢cdo a perfis mais

adaptativos.
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Figura 1: Mentalidade dos professores da Rede Publica da Educagao Basica do
Estado do Parana, divididos em dois grupos: mentalidade debilitante e mentalidade
de crescimento. Os dados foram submetidos ao teste de normalidade Shapiro-Wilk e
em seguida foram analisados por meio de uma ANOVA com nivel de significancia
estabelecido em *p < 0,05.

A Figura 1 representa a distribuicdo das respostas em relagdo a mentalidade
de crescimento e a mentalidade debilitante, com o eixo X representando essas
categorias e o eixo Y mostrando as contagens das respostas. Dos 75 participantes
incluidos no estudo, mais de 60 professores demonstraram uma mentalidade
debilitante, enquanto o restante apresentou uma mentalidade de crescimento.

Considerando os escores totais da Escala da Mentalidade do Estresse (SMM),
foi realizada uma verificagao da normalidade dos dados por meio do teste de Shapiro-
Wilk, que ndo indicou violagao desse pressuposto. Assim, procedeu-se a aplicagao de
uma ANOVA para comparar os escores médios entre os dois grupos, constatando-se
uma diferenga estatisticamente significativa (p < 0,05).

A visao de que o estresse € exclusivamente negativo, amplamente divulgada
pelos meios de comunicagdo e pelo senso comum, caracteriza-se por uma
mentalidade debilitante. Crum et al. (2017) argumentam que essa mentalidade pode
impactar negativamente a saude, aumentando o risco de desenvolvimento de doencas
crénicas, como diabetes, doencas cardiovasculares e cancer, por meio de respostas
fisiolégicas desadaptativas ao estresse. Por outro lado, uma mentalidade de
crescimento em relag&o ao estresse esta associada a beneficios significativos, como

maior resiliéncia, ado¢do de comportamentos saudaveis e melhor capacidade de
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enfrentar desafios. Além disso, evidéncias sugerem que a mentalidade pode também
influenciar positivamente o desempenho académico e profissional: enquanto uma
mentalidade debilitante tende a limitar a capacidade de aprendizado e
desenvolvimento, a mentalidade de crescimento estimula a criatividade, a inovacao e
a adaptacao a situagdes adversas (Crum et al., 2017; Crum et al., 2023). Estudos
recentes também indicam que intervencbées focadas na mudanga da mentalidade
sobre o estresse podem melhorar a qualidade de vida e promover estratégias de
enfrentamento mais adaptativas em pessoas que vivem com condi¢cbes crbnicas,
como dor e cancer.

Na Figura 2, esta a representagao do autorelato da fonte de estresse nos dois
diferentes grupos. As colunas representam as diferentes fontes de estresse, sendo
uma delas o trabalho e a outra relacionada a outros motivos. O eixo Y mostra o numero
de participantes que relataram cada uma das respostas. Essa figura nos permite
visualizar a distribuicdo dos participantes em relagdo as fontes de estresse
mencionadas. Podemos observar quantos participantes indicaram o trabalho como
fonte de estresse e quantos apontaram outros motivos como causadores de estresse.
Essa representagcdo grafica nos ajuda a entender a importancia relativa dessas
diferentes fontes de estresse para os participantes do estudo. Podemos analisar a
frequéncia de respostas em cada categoria e identificar possiveis padrdes ou
diferengas entre os grupos. Assim, apds observar a mentalidade predominante entre
os professores nas escolas publicas, foi solicitado que apontassem os principais
fatores de estresse (Figura 2). Os resultados foram analisados e divididos em duas
categorias: estresse relacionado ao trabalho (74%) e outros fatores (26%). Dos 75

participantes, apenas 2 afirmaram nao apresentar nenhum tipo de estresse.
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Figura 2: Autorelato da fonte de estresse em diferentes grupos. As colunas
representam o trabalho ou outro motivo como fonte de estresse. O eixo Y é
representado pela contagem de participantes para dada resposta.

A Figura 3 ilustra a distribuigdo da intensidade do estresse. O eixo Y representa
o0 numero de participantes que deram determinada resposta em relacéo a intensidade
do estresse. O eixo X representa as categorias de intensidade do estresse, que sao
"Nao percebido", "Estresse moderado"” e "Estresse extremo". As colunas representam
a distribuicao da intensidade do estresse por fonte. A coluna em preto representa o
estresse proveniente do trabalho, enquanto a coluna cinza representa outra fonte de
estresse. Essa figura nos permite visualizar como a intensidade do estresse é
distribuida entre as diferentes fontes (trabalho ou outro motivo) mencionadas pelos
participantes. Podemos observar quantos participantes relataram cada nivel de
intensidade de estresse para o trabalho e para outra fonte de estresse. Assim, a
terceira pergunta descreveu o quanto o estresse é sentido pelo professor podendo ser
nenhum estresse, uma quantidade moderada ou uma quantidade extrema. 1,3% dos
participantes disseram nao ter nenhum estresse. 61,3% entendem o seu estresse
como moderado e 37,3% como extremamente estressante. A figura 3 separa os
grupos e aponta que para ambos os grupos que relatam o estresse como moderado

e extremo a causa primordial é o trabalho.
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Figura 3: Distribuicdo da intensidade do estresse por fonte. O eixo Y representa a
contagem de participantes que deram determinada resposta em relacéo a intensidade
do estresse. O eixo X representa a intensidade do estresse, dividido em categorias:
"N&ao percebido, estresse moderado e estresse extremo". As colunas representam a
distribuicdo da intensidade do estresse por fonte. A coluna em preto representa o
trabalho como fonte de estresse e a coluna cinza representa outra fonte de estresse.

A Figura 4 apresenta os escores de estresse em relacdo ao género dos
participantes, permitindo a comparacao entre homens e mulheres. A analise indicou
uma diferenca estatisticamente significativa entre os grupos (p < 0,01), evidenciando
que o género influencia a percepgéo ou experiéncia do estresse entre os professores
da amostra.

Esse resultado sugere a existéncia de disparidades importantes na vivéncia do
estresse conforme o género, o que reforgca a necessidade de se considerar essa
variavel no planejamento de ag¢des preventivas e interventivas voltadas a promogao
da saude mental no ambiente escolar. Além disso, a correlagao significativa entre o
género e a mentalidade sobre o estresse indica que determinados grupos podem ser
mais propensos a desenvolver uma mentalidade debilitante, o que, por sua vez, pode
agravar os efeitos negativos do estresse e impactar o bem-estar e o desempenho

profissional dos docentes.
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Figura 4: Escore em teste de estresse em fungcdo do género. O eixo X
representa o género dos participantes, com duas categorias: "Masculino" e
"Feminino". O eixo Y representa o escore obtido no teste de estresse. Os circulos
representam a média do escore para cada categoria de género, e os quadrados
representam a mediana. O asterisco (*p < 0,01) indica o nivel de significancia
estatistica encontrado na analise comparativa dos grupos.

Ainda que o estresse laboral seja uma experiéncia individual e possa ser
influenciado por diversos fatores, evidéncias cientificas indicam que as mulheres
podem estar mais suscetiveis a experimentar o estresse laboral do que os homens
em algumas profissdes, incluindo a docéncia.

Os dados deste artigo corroboram com um estudo conduzido por Castro (2017)
que analisou os niveis de estresse de professores do ensino fundamental e médio em
relacdo a diferentes variaveis, incluindo o género. Os resultados revelaram que as
mulheres relataram niveis mais elevados de estresse do que os homens em relagao
a alguns fatores, como o conflito entre trabalho e familia e a sobrecarga de trabalho.
Outra pesquisa, realizada por Garcia-lzquierdo; Roca-Puig (2018) e Monteiro; Ribeiro
(2019), abordou a questdo de género entre docentes e constatou que as mulheres
apresentaram niveis mais elevados de estresse do que os homens, especialmente em
relacdo a fatores como excesso de trabalho e conflito entre trabalho e vida pessoal,
reforcando os dados obtidos neste levantamento.

Em seguida, foi realizada uma ANOVA a um fator para comparar os escores de
mentalidade sobre o estresse (SMM) entre grupos categorizados de acordo com a
principal fonte de estresse e com o nivel de estresse percebido. A analise revelou uma

diferenca estatisticamente significativa entre as médias dos grupos quanto a
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mentalidade e a percepgao do estresse laboral, confirmando que as rotinas e
demandas da profissdo docente sao apontadas como a principal fonte de estresse (p
< 0,05). Também foi observada uma diferenga significativa nos escores da
mentalidade sobre o estresse em relacdo ao nivel de estresse percebido (p < 0,01),
sugerindo que professores com maior percepgao de estresse apresentaram uma
mentalidade mais debilitante.

As analises para os demais elementos do questionario biopsicossocial — como
faixa etaria, estado civil, escolaridade, tipo de atuagao, vinculo profissional, carga
horaria e tempo de docéncia — nao indicaram diferencas estatisticamente
significativas nos escores de mentalidade, reforcando a ideia de que o estresse é mais
fortemente associado as caracteristicas da atividade profissional docente do que as
variaveis sociodemograficas.

Ao observar essa situagao, considera-se necessaria a implementacao de acoes
que visem a reduzir e transformar o quadro de estresse, especialmente porque, no
ambiente de trabalho, a abordagem do estresse tende a ser predominantemente
negativa (Mazon, 2013). Em outras palavras, o estresse costuma ser compreendido
de forma debilitante, muito em fung¢ao da propria construgao historica e conceitual do
termo. Assim, torna-se fundamental desenvolver novas formas de resposta, mais
positivas e construtivas, que favorecam estratégias adaptativas e saudaveis para lidar

com o estresse.

2.4 CONSIDERAGOES FINAIS

Com base nas evidéncias apresentadas neste estudo, € possivel concluir que
uma proporgao significativa dos docentes analisados, especialmente as professoras
mulheres que trabalham na rede publica de ensino, exibem uma mentalidade
debilitante. Essa forma de pensamento negativo pode levar a uma sensagao de
impoténcia e desamparo, resultando na falta de agdes para melhorar suas vidas
pessoais e profissionais, inclusive em suas praticas de ensino, o que acaba por afetar
a aprendizagem dos estudantes de forma negativa.

Para mudar a mentalidade debilitante, € crucial que os docentes comecem a
alterar seus padrdes de pensamento para algo mais positivo e encorajador. Isso pode
ser alcancado ao direcionar o foco para as forgas e habilidades dos professores, ao

invés de suas fraquezas e falhas. Além disso, € fundamental que as politicas publicas



38

de educacao considerem a saude e a motivacdo dos professores, estabelecendo
metas desafiadoras, porém realistas e alcangaveis. Deve-se ressaltar, no entanto, que
o trabalho docente e as relagbes no ambiente escolar sao naturalmente estressantes,
especialmente no contexto das cidades de regides metropolitanas, como é o caso da
amostra. Portanto, é essencial que a saude fisica e psicologica dos profissionais seja
levada em consideracdo. Ao agir intencionalmente para modificar suas mentalidades
em relagdo ao estresse, os docentes podem obter efeitos benéficos significativos em
sua saude e bem-estar.

Em resumo, os pontos fortes deste estudo sao significativos e importantes para
a compreensao das mentalidades debilitantes dos docentes em relagao ao estresse e
seu impacto na qualidade do ensino ja que o estudo se concentrou especificamente
nos seguintes itens: 1) nas mentalidades debilitantes dos docentes, proporcionando
uma compreensao aprofundada dos pensamentos negativos que podem levar a
sensagao de impoténcia e desamparo. Isso é essencial para identificar os desafios
enfrentados pelos docentes e encontrar solu¢gdes adequadas; 2) o estudo reconheceu
a importancia de examinar de perto a experiéncia das professoras mulheres na rede
publica de ensino. Ao destacar esse grupo especifico, o estudo contribuiu para uma
compreensao mais abrangente dos desafios enfrentados por essas profissionais, que
podem diferir dos desafios enfrentados por seus colegas do sexo masculino; 3) o
estudo ofereceu recomendacgdes claras para combater a mentalidade debilitante dos
docentes, direcionando o foco para suas forgcas e habilidades, além de enfatizar a
importancia de politicas publicas de educagao que considerem a saude e a motivagao
dos professores. Essas sugestdes podem ter um impacto significativo na melhoria das
condicbes de trabalho e, por consequéncia, na qualidade do ensino.

Embora seja importante reconhecer que nenhum estudo € isento de pontos
criticos, os pontos fortes destacados acima sdo fundamentais e fornecem uma base
solida para a compreensao do problema em questdo. Entretanto, esta pesquisa
apresenta algumas limitagées que devem ser consideradas. O tamanho amostral
relativamente pequeno pode restringir a generalizagdo dos resultados para
populagdes mais amplas. Além disso, a distribuicdo desigual entre os grupos de
mentalidade e género pode ter influenciado as analises estatisticas. A utilizagdo de
instrumentos de autorrelato pode estar sujeita a viés de desejabilidade social,
impactando na precisdao das respostas. Também se destaca o curto periodo de

seguimento pés-intervencao (30 dias), que limita a avaliagdo da manutengao dos
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efeitos a longo prazo. Por fim, o fato de a pesquisa ter sido realizada em um contexto
geografico e institucional especifico (professores da Educagao Basica do Parana)
pode restringir a aplicabilidade dos achados a outras realidades educacionais.

Apesar dessas limitagdes, as contribuigdes significativas deste estudo podem
orientar pesquisas futuras, intervengdes praticas e politicas educacionais mais
eficazes, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida dos docentes e,
consequentemente, a aprendizagem dos estudantes.

Dessa forma, este estudo contribui para a base de conhecimento, ao explorar
a mentalidade dos docentes em relacdo ao estresse e propor futuras intervencoes
para resolver o problema das relacbdes de trabalho e estresse, visando melhorar a
qualidade do ensino oferecido aos estudantes. As descobertas deste estudo fornecem
insights valiosos para a implementagao de estratégias e politicas que promovam um
ambiente de trabalho saudavel e positivo para os docentes, resultando em beneficios

tanto para os professores quanto para os alunos.
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3 REPENSANDO O ESTRESSE: EFEITOS DO MINDSET SOBRE O EIXO
HIPOTALAMO-HIPOFISE-ADRENAL EM PROFESSORES DA EDUCAGAO
BASICA DO PARANA

3.1 INTRODUGAO

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude, globalmente, estima-se que a
saude mental € um dos principais fatores do adoecimento dos trabalhadores (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2022), resultando em um custo nas vidas que deixam de
promover o bem-estar da sociedade, especialmente na educagao basica, que deveria
ser um ambiente saudavel e apoiador. A ma gestdo do estresse no ambiente de
trabalho pode levar a problemas de saude graves. A educagao, especialmente no
ambiente escolar, € uma das areas mais afetadas, com um absenteismo docente
preocupante que afeta ndo somente os professores, mas toda a comunidade escolar
(RIBEIRO; FREITAS, 2023).

Nos ultimos anos, especialmente na pds-pandemia, a educagao experimentou
a utilizagdo de novas estratégias, via novos modelos de educacdo mediada por
tecnologia. Isso afetou estudantes, mas especialmente professores, que tiveram que
realizar uma adaptacédo técnica e tecnolégica ao mesmo tempo que precisaram lidar
com a pressdo de manter os padrdes educacionais. Em razao disso, professores
relataram altos niveis de estresse, como observado no estudo de Ozamiz-Etxebarria
et al. (2023), realizado com professores da Educagao Basica no Pais Basco, Espanha,
durante o periodo pos-pandemia de COVID-19, que identificou uma prevaléncia geral
de estresse de 52% entre os participantes. O estudo utilizou instrumentos
padronizados para mensurar o estresse percebido e destacou que fatores como
sobrecarga de trabalho, instabilidade emocional e desafios nas demandas escolares
foram os principais contribuintes para esse quadro.

Os professores constituem um grupo profissional particularmente estressado e
sdo mais afetados do que a média populacional por queixas psicolégicas (SCHEUCH,;
HAUFE; SEIBT, 2015). Apesar de todo o estresse laboral, especialmente no periodo
vivido na pandemia, muitos professores conseguiram manter um olhar positivo,
otimista e proativo, mesmo em frente as barreiras e dificuldades oriundas das
mudancas trazidas pelo afastamento social e pela educacdo mediada por tecnologia
(GRANDISOLI; JACOBI; MARCHINI, 2023).
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Assim, perguntou-se qual é o fator de disfungdo que faz com que professores
adoegcam e outros se desenvolvam em cenarios de estresse laboral? A resposta pode
nao ser a quantidade do estresse experimentado, mas na maneira como o estresse é
vivenciado. A mentalidade em relagdo ao estresse argumenta que a forma como
interpretamos o estresse — se 0 vemos como prejudicial ou como um meio para o
crescimento e desenvolvimento pessoal — pode influenciar significativamente nossas
respostas fisiologicas e psicologicas ao estresse (CRUM; SALOVEY; ACHOR, 2013).
O eixo hipotalamo-pituitaria-adrenal (HPA) desempenha um papel central na
regulacéo neuroenddcrina da resposta ao estresse. Frente a situagdes de estresse, o0
eixo HPA é ativado, resultando na liberacdo de cortisol, um horménio crucial para a
manutengdo da homeostase.

Estudos sobre os impactos do estresse tendem a abordar o estresse quase
sempre de forma negativa. Até agora, a investigacao sobre o estresse dos professores
baseia-se principalmente em questionarios adequados para medir experiéncias
subjetivas de estresse, ignorando dados essenciais sobre reacgdes fisioldgicas ao
estresse em tempo real (WETTSTEIN et al., 2020). No Brasil, apenas um estudo foi
encontrado relacionando o estresse percebido ao cortisol, utilizando uma amostra de
20 participantes do sexo masculino da Rede Publica Estadual de Educagao Basica,
com coletas realizadas na residéncia e na escola (SILVA, 2017). A interacdo complexa
entre os sistemas nervoso e enddcrino na modulacéo da resposta ao estresse pode
evidenciar como alteragcdes na percepgao do estresse podem influenciar diretamente
a secregao hormonal e, consequentemente, o bem-estar fisico e mental dos docentes.

Poucos estudos abordam uma avaliagdo multi-metodologica, que utiliza
métodos de avaliacdo, incluindo autorrelatos, medidas observacionais e medidas
fisiologicas, para pesquisar os participantes em seus locais de trabalho (TRULL;
EBNER-PRIEMER, 2013). Apesar dessas vantagens, as avaliagbes multi-
metodoldgicas tém sido subutilizadas ao redor do mundo, especialmente no Brasil.

Este estudo procurou verificar, por meio de uma intervencio de videos curtos
cedidos pelo laboratério Mind and Body da Universidade de Stanford, se a
mentalidade em relagcdo ao estresse em professores esta correlacionada aos
principais fatores de estresse do trabalho, desempenho, resposta hormonal e a ciéncia
em termos de investigagao da fisiologia do estresse. Para isso, optou-se por uma
avaliagao multi-metodologica, usando medig¢des psicoldgicas, registrando as reagdes

de estresse e fazendo as coletas hormonais dos professores no préprio ambiente
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escolar, o que permite uma compreensao muito mais profunda do entendimento do
estresse, pois os professores tendem a reagir ao estresse de maneira diferente
quando fora da escola (WETTSTEIN et al., 2020).

O estudo procurou descobrir se mudancas na mentalidade em relagcdo ao
estresse podem ser percebidas ndo somente de maneira subjetiva, por meio de
autorrelatos e questionarios, mas também de maneira objetiva, por meio de
biomarcadores e escalas. Ao mesmo tempo, intervengdes rapidas podem parecer
mais pontuais, uma vez que requerem menos tempo e esforco. Assim, neste estudo
também se investigou se os efeitos de uma intervengcdo de uma semana possuem
efeitos duradouros trinta dias depois, nos aspectos subjetivos e na resposta fisiolégica

do organismo.

3.2 METODOLOGIA

Para a realizacéo deste estudo, obteve-se a permissao da Secretaria de Estado
da Educacdo do Parana e aprovagdo do Conselho de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal do Parana (UFPR). Apds essa etapa, foram convidados a
participar da pesquisa docentes de instituicées publicas da Educagéo Basica, situadas
na regiao metropolitana de Curitiba. A selec&o dos participantes foi realizada por meio
dos canais de comunicacio da Secretaria de Educacdo. Como critérios de inclusao,
o professor deveria estar atuando em sala de aula e nao estar afastado por qualquer
motivo. O critério de exclusao foi a manifestacédo de desejo de nao participar da
pesquisa.

Os participantes foram alocados aleatoriamente em dois grupos. A sequéncia
de alocacao aleatéria foi gerada por uma psicéloga responsavel pela aplicacido do
protocolo, que nao esteve envolvida na avaliagao dos resultados, tabulagao ou analise
dos dados.

O delineamento da pesquisa seguiu um modelo experimental de grupos
paralelos, experimental e controle, fundamentado na proposta de Crum, Salovey e
Achor (2013), que demonstraram que a mudanga de mentalidade em relagédo ao
estresse pode gerar melhorias nas respostas fisiolégicas, emocionais e
comportamentais ao estresse. Estudos adicionais corroboram essa perspectiva, como
o de Jamieson, Mendes e Blackstock (2010), que evidenciaram que a reavaliagcao

cognitiva da excitagao fisioldgica — interpretando os sinais de estresse como uteis em
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vez de prejudiciais — melhora o desempenho em situagdes estressantes. De maneira
similar, Jamieson, Nock e Mendes (2012) demonstraram que essa abordagem
também ¢é eficaz em contextos de alta pressdo e tomada de decisdo sob estresse.
Com base nesses achados e utilizando o software G*Power, foi realizado o célculo do
tamanho amostral, considerando um tamanho de efeito médio (d = 0,66), conforme
relatado nos estudos de intervengcdo sobre mentalidade de estresse realizados por
Crum (2013). O calculo indicou que seriam necessarios, no minimo, 10 participantes
por grupo para alcangar um poder estatistico de 0,95, para a realizagdo das analises.

Foi empregada uma randomizacado estratificada por blocos. O grupo
intervencao (n=32) recebeu a intervencao, denominada “Repensando o Estresse”,
composta por videos curtos apresentados em sequéncia durante oito dias
consecutivos. A intervencao consistiu na aplicagdo de uma série de videos curtos,
cedidos pelo laboratério Mind and Body da Universidade de Stanford, traduzidos e
legendados para o portugués. Esses videos exploram como a interpretacdo do
estresse pode afetar a saude fisica e mental.

O outro grupo assistiu a videos sobre saude em geral e foi considerado o grupo
controle (n=31). Para a realizagdo da pesquisa, os dados foram coletados em um
Colégio Estadual da Rede Publica do Parana, onde todos os participantes puderam
se deslocar ao final do dia letivo. A chegada estava prevista para as 18h00, com inicio
dos questionarios e testes as 18h20 e coleta de saliva programada para as 19h00.
Previamente, os participantes foram instruidos a evitar o consumo de café por um
periodo de duas horas antes das sessdes, bem como exercicios fisicos extenuantes,
bebidas alcodlicas e o uso de medicamentos sem prescrigdo médica.

Os professores que participaram deste estudo eram vinculados a Rede
Estadual de Educacao do Parana e foram recrutados a partir de margco do ano letivo
de 2023, com inicio da intervencao trinta dias depois. Dos 72 participantes que
inicialmente aceitaram fazer parte da pesquisa, 63 foram considerados elegiveis, pois
estavam atuando em sala de aula no momento da coleta e ndo apresentaram
afastamento por qualquer motivo. Os participantes foram, entdo, randomizados em
dois grupos: o grupo intervengao, com 32 professores, e o grupo controle, com 31
professores. Durante o estudo, houve 2 desisténcias no grupo intervengao e todos os
exames laboratoriais puderam ser processados. No grupo controle, houve 6
desisténcias, e 2 exames laboratoriais nao puderam ser analisados. Dessa forma, a

analise final incluiu 30 professores no grupo intervencao e 23 no grupo controle.
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Inicialmente, os participantes responderam a trés questionarios curtos: a Escala
de Medida da Mentalidade de Estresse (Stress Mindset Measure - SMM), a Escala de
Estresse Percebido (PSS-10), ambas validadas no Brasil (SILVA et al., 2022;
MACHADO et al.,, 2014), e um questionario biopsicossocial, composto por uma
abordagem multidisciplinar que compreendeu as dimensdes bioldgica, psicolégica e
social.

Apos responderem aos questionarios, os participantes realizaram o Stroop
Color Test em formato computadorizado, desenvolvido pela equipe de pesquisa com
base no modelo classico validado na literatura (COHEN; DUNBAR; MCCLELLAND,
1990). O teste € amplamente utilizado para avaliar atencao seletiva, controle inibitério
e processamento de conflitos cognitivos, sendo composto por trés tarefas: leitura de
palavras, nomeacdo de cores e uma condi¢gdo de interferéncia. Apresenta boa
consisténcia interna (a entre 0,53 e 0,87) e validade comprovada em estudos com
populagdes clinicas e normativas (Fernandes, 2013). A versao utilizada neste estudo
seguiu os parametros do teste tradicional, adaptado para aplicagdo computadorizada,
preservando suas caracteristicas psicométricas essenciais. A tarefa incongruente
pode mimetizar situagcdes da vida real em que ha sobrecarga de informacdes
conflitantes ou demandas cognitivas elevadas, refletindo melhor as condigbes
estressantes do dia a dia. Exploramos este teste no contexto da nossa pesquisa para
examinar a resposta do corpo ao estresse cognitivo, medindo a secrecédo hormonal
logo apos a realizagao do teste.

Para finalizar o protocolo, os participantes realizaram a coleta de dois
biomarcadores: cortisol salivar e desidroepiandrosterona sulfatada salivar (DHEA-S).
A coleta foi realizada utilizando o dispositivo padrao Salivette® (Sarstedt AG & Co.,
Alemanha), amplamente validado para analises hormonais em saliva. Os participantes
foram instruidos a evitar alimentos, bebidas (exceto agua) e escovagao dentaria até
duas horas antes da coleta, de forma a garantir a integridade da amostra, prevenindo
contaminagdes como sangue gengival.

As analises laboratoriais foram conduzidas em laboratério certificado. A
determinacdo dos niveis de cortisol salivar foi realizada  por
eletroquimioluminescéncia, utilizando kits da Roche Diagnostics®, Alemanha,
reconhecidos por alta sensibilidade e especificidade na analise de esteroides na
matriz salivar. O cortisol € o glicocorticoide mais abundante no organismo, sendo

essencial na regulagdo da resposta ao estresse, da pressdo arterial, da
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gliconeogénese e da resposta inflamatoria. Na saliva, seus niveis refletem a fragao
biologicamente ativa, ndo ligada a proteinas, sendo sensivel a variagbes no eixo
hipotalamo-hipodfise-adrenal. Os valores de referéncia para o horario da coleta (entre
16h e 20h) sao inferiores a 0,252 pg/dL.

A dosagem de DHEA-S salivar foi realizada por quimioluminescéncia, utilizando
kits da Salimetrics®, EUA, especificos para a matriz salivar, com sensibilidade
adequada para deteccao de esteroides sulfatados. O DHEA-S €& um esteroide
secretado majoritariamente pelas adrenais, sendo considerado um marcador da
funcdo adrenal e frequentemente relacionado ao equilibrio anabdlico-catabdlico,
imunomodulagdo e resiliéncia ao estresse. Embora apresente fraca atividade
androgénica isoladamente, é precursor de horménios mais potentes, como
androstenediona e testosterona. Os valores de referéncia laboratoriais sdo baseados
em parametros séricos e ajustados por idade e sexo, variando, por exemplo, entre 23
a 266 pg/dL para mulheres de 31 a 40 anos, e 70 a 495 ug/dL para homens na faixa
de 41 a 50 anos.

O protocolo foi aplicado em trés momentos: linha de base (pré-intervencgéo),
pos-intervencdo (apo6s oito dias de envio de videos educativos) e um
acompanhamentode 30 dias. As coletas ocorreram sempre no mesmo horario do dia,
as 19h, buscando controlar as variagdes circadianas dos horménios analisados.

Este estudo avaliou a eficacia da intervencao sobre a mudanga de mentalidade
em relagao ao estresse, comparando-a com um grupo controle e correlacionando os
resultados com doengas relacionadas ao ambiente de trabalho e aspectos
biopsicossociais. Como desfecho primario, foi avaliado se, por meio da intervencao
"Repensando o Estresse", os professores poderiam modificar os escores obtidos, que
indicam uma mentalidade debilitante ou uma mentalidade de crescimento em relagao
ao estresse e posteriormente sua percepgao do estresse.

Os desfechos secundarios incluiram a verificacdo de uma possivel correlagao
entre uma mudanca na mentalidade em relacédo ao estresse e a capacidade dos
participantes de controlar a atengao e processar conflitos cognitivos. Para tanto,
realizou-se o Stroop Color Test e correlacionou-se o resultado a Escala de Medida da
Mentalidade de Estresse (SMM). A testagem foi conduzida para verificar se uma
mudanc¢a na mentalidade em relagdo ao estresse poderia resultar em uma melhora

significativa dentro de um cenario de estresse.
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Por fim, foi verificado se mudancas na mentalidade em relacdo ao estresse
influenciariam as taxas hormonais de cortisol e DHEA-S. Para tanto, foram coletadas
amostras de saliva para a mensuracdo de cortisol e DHEA-S, as quais foram
correlacionadas com os resultados da SMM apds a realizagcdo do Stroop Color Test.
As amostras de saliva foram coletadas no inicio do estudo e ao final da intervengao
de oito dias, com uma nova coleta realizada trinta dias apos o término da intervengao
para verificar a duracao do efeito.

As analises estatisticas foram conduzidas utilizando ANOVA de medidas
repetidas, apds a realizacao de testes de normalidade, para comparar as diferencas
ao longo do tempo entre os grupos intervengao e controle. Essa analise foi escolhida
por permitir a avaliagdo de mudangas dentro dos grupos ao longo do tempo,
considerando as variaveis medidas em multiplos pontos, tais como antes da
intervencgao, apods a intervengao e no acompanhamento de 30 dias. Adicionalmente,
aplicou-se o teste t para avaliar diferengas significativas no desempenho em tarefas
cognitivas especificas (como o Stroop Color Test) entre os grupos. A utilizacdo desses
métodos permitiu a identificagdo de mudancgas estatisticamente significativas na
mentalidade em relagdo ao estresse e na resposta fisioldgica (niveis de cortisol),
validando a eficacia da intervencao proposta. Para os valores significativos (IC 95%)
foram acrescentados os tamanhos de efeito (€2 - epsilon squared), onde valores
maiores que 0,05 demonstram um efeito médio e valores maiores que 0,1 indicam um

efeito grande.

3.3 RESULTADOS

A analise dos resultados permitiu uma compreensao mais aprofundada do
estresse relacionado a docéncia, visando identificar a mentalidade dos docentes em
relagdo ao estresse, avaliar os fatores biopsicossociais e compreender o impacto do
estresse na saude mental e fisica dos professores.

A amostra final foi constituida por 30 mulheres e 23 homens, totalizando 53
participantes, dos quais 84,9% apresentaram uma mentalidade debilitante em relacao
ao estresse, com uma prevaléncia maior entre mulheres do que homens. A
mentalidade de crescimento foi observada em apenas 15,1% dos professores. Os
participantes eram adultos, com idades variando entre 18 e 67 anos. Foi realizada

uma comparagao entre a mentalidade em relagdo ao estresse e os dados
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biopsicossociais, sendo encontradas associacdes estatisticamente significativas entre
a mentalidade de estresse e a carga horaria de trabalho (p<0,05, €2=0,071), problemas
de saude relacionados a afastamentos (p<0,001, €2=0,290), uso de medicamentos
psicoterapicos (p<0,01, €2=0,128) (Tabela 1). Também foi comparado a mentalidade
em relagao ao estresse com a percepgao de estresse autorrelatada (p<0,05, €2=0,164)
(Tabela 2)

Tabela 1. Distribuigdo dos participantes segundo dados sociodemograficos e a mentalidade em
relacdo ao estresse.

Mentalidade em relagédo ao estresse
Debilitante Crescimento pa/e? b
Variavel n % n %
45 84,9 8 15,1
Identidade de género 0,188
Feminino 26 49,2 4 7,5
Masculino 19 35,8 4 7,5
Faixa Etaria
18 a 30 6 11,5 3 5,8 0,199
30a39 11 21,5 1 1,9
40 a 49 17 32,7 1 1,9
50 a 59 6 11,5 2 3,8
60a75 4 7,7 1 1,9
Escolaridade
Ensino superior incompleto 4 7,7 1 1,9 0,063
Ensino superior completo 5 9,6 3 5,8
Pd6s-graduacao 35 67,3 4 7,7
Carga horaria de trabalho
20 horas aula por semana 5 9,6 4 7,7 0,050*
40 horas aula por semana 39 75,0 4 7,7 €2=0,071
Tempo em sala de aula
1 a9 anos 14 26,9 3 5,8 0,226
10 a 19 anos 13 25,0 2 3,8
20 a 29 anos 14 26,9 1 1,9
30 a 39 anos 3 5,8 2 3,8
Contrato de trabalho
Estatutario 19 35,8 2 3,8 0,559
Temporario 26 491 6 11,3
Problemas de saude
Nenhum com afastamentos 22 41,5 8 15,5 <,001*
1 ou 2 afastamentos 20 37,7 0 0,0 €2=0,290
3 ou mais afastamentos 3 7,7 0 0,0
Faz uso de medicamento
psicoterapico
Sim 9 17,0 0 0,0 0,011*
Nao 36 67,9 8 15,1 €2=0,128
Condigbes do sono
Boa 22 41,5 5 9,4 0,743
Razoavel 17 32,1 2 3,8
Ruim 6 11,3 1 1,9

a Anova a um fator, P tamanho do efeito (€2 = 0.06: Médio efeito; €2 = 0.14: Grande efeito).
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Tabela 2. Autorrelato dos participantes sobre o estresse no trabalho e a mentalidade em relagao ao
estresse.

Mentalidade em relagédo ao estresse
Debilitante Crescimento pa/e? b
Variavel n % n %
45 84,9 8 15,1
Quanto estresse esta enfrentando?
Nenhum 4 7,5 2 3,8 0,255
Uma quantidade moderada 35 66.0 6 11,3
Uma quantidade extrema 6 11,3 0 0,0
Qual a principal fonte de estresse?
Trabalho 35 66,0 5 9,4 0,050*
Outros fatores 13 18,9 3 5,7 €2=0,164
O quanto o trabalho é estressante?
Nenhum pouco estressante 1 1,9 1 1,9 0,354
Moderadamente estressante 29 54,7 7 13,2
Extremamente estressante 15 28,3 0 0,0

a Anova a um fator, ® tamanho do efeito (€2 = 0.06: Médio efeito; €2 = 0.14: Grande efeito).

Para avaliar se a intervencéao foi eficaz na mudanga da mentalidade sobre o
estresse, foi realizada uma ANOVA de medidas repetidas, com trés momentos de
avaliacao (pré-intervencgao, pds-intervencao e um acompanhamento de 30 dias) e dois
grupos (intervencéao e controle).

Os resultados mostraram que o grupo intervengao apresentou uma mudanca
significativa na mentalidade sobre o estresse logo apés a intervencao (p < 0,001; €2 =
0,664), efeito que se manteve no acompanhamento de 30 dias (p < 0,001; €2 = 0,664),
indicando um efeito duradouro da intervengdo. No grupo controle, que assistiu a
videos neutros sobre saude geral, ndo houve mudancga significativa nos escores da
mentalidade sobre o estresse, tanto logo apdés a intervengao (p = 0,227) quanto no
acompanhamento(p = 0,134) (Figura 1).

A mudanca na mentalidade em relacdo ao estresse, portanto, pode ser uma
ajuda para educadores, nao s para gerenciar suas proprias respostas ao estresse,
mas também para influenciar positivamente a abordagem dos desafios da docéncia.
Adotar essa perspectiva requer, no entanto, conscientizagéo e treinamento continuos
sobre como as crengas pessoais acerca do estresse impactam nosso corpo e mente,
alem de estratégias para reenquadrar essas crengas de maneira mais positiva e
produtiva (HECHT et al., 2023).
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debilitante;

Para investigar o impacto da intervengédo no desempenho cognitivo, foi utilizado
o teste t pareado, com o objetivo de avaliar se a mudanga na mentalidade sobre o
estresse afetou o tempo de resposta no Stroop Color Test. No teste congruente (com
palavras e cores correspondentes), ndo houve diferengas significativas, tanto para o
grupo intervencgao (p = 0,062) quanto para o grupo controle (p = 0,066), indicando que
o desempenho em tarefas de baixa demanda cognitiva permaneceu estavel.

Por outro lado, no teste incongruente (com palavras e cores nao
correspondentes), os resultados indicaram que o grupo intervengao apresentou uma
melhora significativa no desempenho, com redugéo no tempo de resposta (p = 0,003;
d = 0,565). O valor de Cohen’s d (0,565) representa um tamanho de efeito moderado,
indicando que a intervengdo nao apenas foi estatisticamente significativa, mas
também produziu uma melhoria relevante e consistente na capacidade de controle
inibitorio e atengao seletiva, especialmente em tarefas com maior demanda cognitiva.
No grupo controle, ndo foram observadas mudancgas significativas (p = 0,456) (Figura
2). Esses resultados sugerem que a mudanga na mentalidade sobre o estresse nao
s6 modifica a percepcao do estresse, mas também potencializa 0 desempenho em
tarefas cognitivas que exigem maior capacidade de gestdo de conflitos e controle

executivo.
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Além disso, como parte do estudo, foram analisados os horménios associados
ao estresse, a desidroepiandrosterona sulfatada salivar (DHEA-S) e o cortisol salivar.
As amostras de saliva foram coletadas no grupo que recebeu a intervencao e no grupo
controle, visando avaliar se a mudanga na mentalidade em relagdo ao estresse
influenciava a resposta hormonal. A analise ANOVA de medicbes repetidas para a
secrecdo de DHEA-S nao revelou mudangas significativas para ambos os grupos,
controle e intervencgao.

Em relagdo ao cortisol salivar, foi utilizado o teste de Wilcoxon pareado,
adequado para dados n&o paramétricos, a fim de comparar as concentracoes
hormonais antes e apds a intervengdo. No grupo controle, ndo houve mudanga
significativa (p = 0,329), enquanto no grupo intervencao foi observada uma redugao
significativa nas concentragdes de cortisol apds a intervengao (p = 0,004; €2 = 0,262)
(Figura 3A).

Para avaliar a durabilidade do efeito, foi realizada uma nova medigdo no grupo
intervencao trinta dias apdés o término da intervengao (dia 39). No entanto, os
resultados indicaram que o efeito ndo se manteve, com diferenga nao significativa (p
= 0,178) (Figura 3B).
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3.4 DISCUSSAO

Este estudo destacou a viabilidade de intervengdes para alterar a mentalidade
em relagdo ao estresse entre professores, considerando que a maioria dos
participantes apresentou uma mentalidade debilitante sobre o estresse, associada a
fatores como longas jornadas de trabalho, problemas de saude, uso de medicamentos
e a percepcao do estresse como inerente a atividade docente.

Esses achados sao consistentes com estudos anteriores, como os de
Greenberg, Brown e Abenavoli (2016), que destacam que o estresse cronico no
ambiente escolar esta fortemente relacionado ao adoecimento dos docentes, a
reducao da eficacia profissional e ao aumento dos afastamentos por motivo de saude.
De maneira semelhante, Agyapong et al. (2022) observaram que professores
submetidos a altos niveis de demanda emocional e carga de trabalho apresentam
maiores taxas de uso de medicamentos psicotropicos e sintomas de esgotamento.

Essas convergéncias reforcam que o estresse docente nao deve ser entendido
apenas como uma reacao individual, mas como uma manifestacao das condi¢des
estruturais de trabalho, que impactam tanto a saude dos profissionais quanto a
qualidade da educacgdo. Nesse contexto, intervengdes focadas na mudanca da

mentalidade sobre o0 estresse surgem como uma estratégia promissora, de baixo
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custo e escalavel, capaz de atenuar os efeitos negativos do estresse, promovendo
maior bem-estar e resiliéncia no ambiente escolar.

A intervencdo aplicada no grupo experimental revelou uma mudanga
significativa na mentalidade em relagdo ao estresse, efeito que se manteve por trinta
dias. Este achado corrobora a pesquisa de Agyapong (2023), Chesak (2019) e Song
(2020), que demonstraram que intervencdes focadas em modificar a percepcao do
estresse podem resultar em mudangas duradouras na mentalidade e,
consequentemente, no bem-estar (JAMIESON et al., 2020). A Escala de Medida da
Mentalidade em Relagédo ao Estresse (SMM) foi utilizada para determinar o grau de
cada fator de estresse, mensurando o grau das emogdes de acordo com uma escala
e mapeando categorias de estresse e os comportamentos predominantes diante do
estresse. Paralelamente, foi utilizada a Escala de Estresse Percebido (PSS-10), uma
ferramenta psicolégica desenvolvida para medir o grau de estresse que uma pessoa
sente e 0 quao sobrecarregadas as pessoas se sentem em relacdo as demandas da
vida em comparagao com o quanto sentem que podem lidar com essas demandas.

Neste estudo, por meio da escala PSS-10, constatou-se que os professores
continuaram a reconhecer o estresse como parte do trabalho docente, ao mesmo
tempo em que a SMM indicou que os docentes podem experimentar o estresse de
forma diferente apés uma mudanca na mentalidade em relagdo ao estresse. O
pensamento de que o estresse pode ter aspectos benéficos € fundamental para a
melhoria na mentalidade em relagcdo ao estresse e pode ser essencial para o
desenvolvimento  profissional continuado dos professores (SCHREIBER;
SCHOTANUS-DIJKSTRA, 2024). Os resultados indicam que, embora a mentalidade
em relagdo ao estresse tenha mudado, a percepgcdo geral de estresse pelos
professores nao se alterou significativamente. Isso sugere que a melhora na
mentalidade em relagdo ao estresse ndo necessariamente reduz a percepgao de
estresse, como afirmam estudos na area (DICKE et al., 2015; JANSSEN et al., 2018),
mas pode alterar a forma como o estresse € experienciado e gerenciado. Estudos
como o de Jamieson, Mendes e Blackstock (2010) exploraram como a reavaliagao
cognitiva pode alterar respostas emocionais e fisioldgicas ao estresse, indicando que
mudangas na percepgao do estresse podem exigir intervengdes mais prolongadas ou
intensivas.

Este estudo também mostrou que a mudanga na mentalidade em relacédo ao

estresse pode melhorar o desempenho em situagdes de conflito cognitivo, simulado
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no teste incongruente de Stroop, em que ha sobrecarga de informacdes conflitantes
ou demandas cognitivas elevadas. Esse achado esta alinhado com a literatura que
sugere que a forma como o estresse € interpretado pode influenciar diretamente o
desempenho, especialmente em tarefas que exigem alta cogni¢cdo e resisténcia
emocional (YEAGER et al., 2019; CRUM; SALOVEY; ACHOR, 2013).

Conforme sugerido por Wettstein (2021), foram realizadas medigdes de cortisol
e DHEA-S diretamente no ambiente escolar, visando complementar a abordagem
multi-metodologica. O cortisol salivar é amplamente reconhecido como um
biomarcador fisioldgico valioso para medir os estados de estresse devido a sua
estreita relagdo com a resposta do corpo ao estresse. A medi¢gao do cortisol salivar se
revelou uma janela n&o invasiva e pratica para avaliar a atividade do eixo hipotalamo-
pituitaria-adrenal (HPA), que desempenha um papel central na resposta ao estresse.
O eixo HPA é ativado em resposta a percepcdes de estresse, levando a liberacado de
cortisol. Este estudo demonstrou que a melhora da mentalidade em relacdo ao
estresse trouxe uma diminuicdo na secrecao de cortisol em resposta a uma situagao
estressante ou que exige alto rendimento, permitindo uma resposta adequada diante
dos desafios diarios da docéncia e evitando o estresse cronico.

Os resultados deste estudo demonstraram que a intervengcao baseada na
mudang¢a da mentalidade sobre o estresse foi eficaz em reduzir a concentragdo de
cortisol salivar, indicando uma modulagéo aguda da resposta fisioldgica ao estresse.
Essa redugao, observada logo apos a intervencéao, esta alinhada com evidéncias da
literatura que mostram que estratégias cognitivas de reinterpretacdo do estresse
podem impactar diretamente o eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HHA), reduzindo a
secrecgao de cortisol (Crum et al., 2013; Jamieson et al., 2018).

No entanto, o fato de que a concentracdo de cortisol ndo se mantiveram
reduzidos no acompanhamentode 30 dias sugere que, embora intervengdes breves
sejam eficazes em gerar mudancgas fisioldgicas imediatas, seus efeitos podem ser
transitorios, especialmente se ndao houver reforco continuo dos conteudos e praticas
aprendidas. Estudos anteriores corroboram essa observacgao, indicando que, para a
regulacéo sustentada do eixo HHA, sdo necessarias intervengdes mais prolongadas,
acompanhamento continuo ou estratégias complementares, como treinamentos de
coping, mindfulness ou suporte psicossocial (Goyal et al., 2014; Shields et al., 2020).

Esse achado refor¢ca a importancia de incorporar, em contextos educacionais e

organizacionais, nado apenas intervengdes pontuais, mas também estruturas
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permanentes de suporte a saude mental, que possam promover a manutencédo dos
beneficios fisioldgicos e psicologicos ao longo do tempo.

O estudo de Scherzinger et al. (2018) coletou oito amostras de saliva de
professores ao longo do dia para determinar a secrec¢ao de cortisol e alfa-amilase com
avaliacdes de estresse percebido e classificagbes de raiva registradas, e constatou
concenyragdes significativamente mais elevados de cortisol matinal nos dias de
trabalho em comparagdo com os dias livres. Nesta pesquisa, foi medido o cortisol
noturno em uma condi¢do basal, justamente para perceber mudangas nas taxas de
secrec¢ao apos um dia de trabalho.

Os resultados indicaram que a intervencao influenciou positivamente a
concentragao de cortisol, mas ndo os de DHEA-S. A DHEA-S tem sido associada a
resiliéncia ao estresse e a uma recuperagao mais eficaz apds a exposi¢cao ao estresse.
Este achado reforca estudos anteriores que apontam para a complexidade das
respostas hormonais ao estresse e a necessidade de entender melhor os mecanismos
subjacentes que regulam essas respostas (KUDIELKA; KIRSCHBAUM, 2005).

Para que a intervencéao tenha um efeito duradouro no bem-estar mental, podera
ser necessario incorporar uma mudanga na mentalidade em relagdo ao estresse na
vida cotidiana. Pesquisas futuras devem investigar intervengbes rapidas versus
intervengdes intensivas, com um tempo de acompanhamento mais longo, para
examinar se e como a mentalidade em relagao ao estresse pode ser alterada de forma
sustentavel e promover a saude mental na populagdo em geral (SANETTI et al., 2021;
SCHREIBER; SCHOTANUS-DIJKSTRA, 2024).
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3.5 CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo oferece uma contribuigdo para a literatura sobre a gestdo do
estresse entre professores, destacando a eficacia de intervengcbes baseadas na
mudanca da mentalidade sobre o estresse. Por meio de uma abordagem
multimetodolégica, foi possivel demonstrar que essa mudanga tem impacto nao
apenas na percepgao subjetiva, mas também em respostas objetivas, como a redugéo
da secrecédo de cortisol, evidenciando os beneficios de uma resposta mais adaptativa
ao estresse e, consequentemente, prevenindo o desenvolvimento do estresse crbnico.

Comprovamos que uma perspectiva aprimorada sobre o estresse ndo s6 é
possivel, como também sustentavel, promovendo melhorias significativas no bem-
estar, no desempenho cognitivo e na resposta fisiolégica dos professores. Os
resultados sugerem que, ao adotar uma visdo mais positiva e funcional do estresse,
os individuos podem nao apenas mitigar seus efeitos negativos, mas também
fortalecer resiliéncia, otimismo e senso de autoeficacia frente aos desafios. Repensar
o estresse, portanto, emerge como uma estratégia viavel para promover uma vida
mais saudavel, produtiva e engajada, reconhecendo que nossa resposta ao estresse
€, em grande parte, uma questao de perspectiva e interpretacdo, mais do que de
circunstancias fixas ou inalteraveis.

Quando os educadores passam a encarar os desafios da pratica docente como
oportunidades de crescimento pessoal e profissional, eles ndo apenas transformam
sua propria experiéncia, como também se tornam modelos de regulagdo emocional e
resiliéncia para seus alunos, ensinando, de forma explicita ou implicita, que o estresse
pode ser um catalisador para o aprendizado, o desenvolvimento e a superacao.

Apesar das contribui¢gdes, este estudo apresenta algumas limitagbes que devem
ser consideradas. O tamanho amostral relativamente pequeno pode limitar a
generalizagcdo dos resultados para outras populagbes. Além disso, a coleta foi
realizada em um contexto geografico e institucional especifico (professores da
educacao basica no Parana), o que pode restringir a aplicabilidade dos achados a
diferentes realidades educacionais. Outro ponto é que, embora a intervengao tenha
gerado efeitos imediatos e sustentados sobre a mentalidade e o desempenho
cognitivo, o efeito na regulagao fisioldgica do cortisol ndo se manteve no follow-up,
indicando que intervencgdes breves podem demandar estratégias complementares ou

reforgos periddicos para a manutengao dos efeitos bioldgicos.
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Por fim, o uso de instrumentos de autorrelato pode estar sujeito a viés de
desejabilidade social e percepgao subjetiva, apesar de ter sido complementado por

medidas objetivas de desempenho e biomarcadores.
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4 CONCLUSAO

O conjunto dos estudos apresentados nesta tese oferece uma contribuigéo
significativa para a compreensao do estresse ocupacional no contexto docente e para
o desenvolvimento de intervengdes que visem promover a saude mental dos
professores. O primeiro artigo demonstrou a alta prevaléncia de mentalidade
debilitante em relagdo ao estresse entre professores da educacdo basica e sua
associacdo com fatores biopsicossociais relevantes, reforcando a necessidade de
estratégias especificas de intervencéao.

O segundo artigo evidenciou que uma intervengdo breve baseada na
reinterpretacao positiva do estresse € capaz de promover mudangas sustentadas na
mentalidade sobre o estresse, melhorar o desempenho cognitivo em situagbes de
conflito e reduzir a secrecdo de cortisol salivar. Esses resultados corroboram a
hipotese de que ndo apenas o estresse em si, mas a forma como ele é interpretado,
exerce uma influéncia determinante sobre os desfechos de saude mental e fisioldgica.

As evidéncias obtidas apontam para a relevancia de se incorporar programas
de mudancga de mentalidade sobre o estresse em politicas de promogao de saude no
ambito educacional, contribuindo para a resiliéncia docente e para a melhoria da
qualidade da educacédo basica. Além disso, ressaltam a importancia de abordagens
multi-metodologicas na investigacdo dos fendmenos relacionados a saude
ocupacional.

Assim, esta tese reafirma a necessidade de um olhar mais abrangente e
transformador sobre o estresse na atividade docente, propondo que a mudanca de
mentalidade, mais do que a mera reducao de estressores, pode ser um caminho
efetivo para promover a saude, o bem-estar e a exceléncia profissional dos

professores.
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5 RECOMENDAGOES PARA TRABALHOS FUTUROS

Diante dos resultados encontrados, recomendam-se, para trabalhos futuros,

as seguintes dire¢des de investigacao:

1.

Realizar estudos longitudinais que acompanhem os efeitos da mudanca na
mentalidade sobre o estresse em professores ao longo de periodos mais
extensos, verificando a sustentabilidade das melhorias observadas.

Ampliar o tamanho e a diversidade amostral, incluindo professores de
diferentes regides do pais e de distintas redes de ensino (municipal, estadual,
federal e privada), para fortalecer a generalizagao dos resultados.

Investigar intervengbes com diferentes formatos e duragdes, comparando
intervengdes breves e programas de treinamento mais extensivos, a fim de
determinar o formato mais eficaz e viavel para a realidade educacional
brasileira.

Incorporar outras medidas fisiologicas de resposta ao estresse, como
variabilidade da frequéncia cardiaca, Oxido nitrico salivar e ancoras
neurocognitivas, para uma avaliagdo mais abrangente do impacto das
intervencgdes.

Explorar a relagdo entre mudancga de mentalidade sobre o estresse e variaveis
pedagogicas, como engajamento docente, praticas de sala de aula e
desempenho estudantil, buscando compreender os desdobramentos
educacionais da promogao da saude mental dos professores.

Investigar o papel de variaveis mediadoras e moderadoras, como apoio
institucional, clima escolar e perfil de personalidade, na efetividade das

intervengdes voltadas a mudanga de mentalidade sobre o estresse.

Essas perspectivas futuras podem ampliar e aprofundar o conhecimento sobre

a interface entre saude mental, estresse ocupacional e pratica docente, contribuindo

para a formulacéo de politicas educacionais mais integradas e sustentaveis.
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7 APENDICE

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

LABORATORIO DE FISIOLOGIA DA MENTE

Questionario biopsicossocial:

O questionario biopsicossocial € um procedimento de verificagcdo das dimensdes
bioldgicas, psicolégicas e sociais em uma abordagem multidisciplinar. Este
questionario tem como objetivo a coleta de informag¢des para conhecer o perfil dos
docentes.

Dados de identificagao:

1. Nome:

2. ldade: anos

3. Género bioldgico: () masculino () feminino () prefiro n&o declarar

4. Escolaridade: () graduacéao incompleto ( ) graduagao completa ( ) Pds-
Graduacéo

5. Estado civil: () divorciado/separado

6. Horas aula por semana:

7. Tempodeservico  ano(s).

8. Tipo de contrato de trabalho: () Quadro préprio do magistério () Processo

seletivo simplificado.

9. Numero de problemas de saude relacionados ao trabalho no ultimo ano: ()
nenhum ( )1ou2( )3 oumais

10. Esta sob medicacgao para tratamento psicologico? () sim( ) ndo

11. Condigdes de sono nas noites anteriores: () boa ( ) razoavel () ruim

12. Se considera religioso? () sim( ) nao

13.Pratica Yoga, meditagdo ou alguma técnica de relaxamento? () sim () n&o

14.Faz terapia individual ou em grupo? () sim( )nao

Obrigado pela sua participagao!



8 ANEXO

8.1 ANEXO | — STRESS MINDSET MEASURE (SMM)

Questodes preliminares

a. Quanto estresse vocé esta enfrentando em sua vida nesse momento?
() Nenhum () Uma quantidade moderada () Uma quantidade extrema

b. Qual é a principal fonte de estresse em sua vida? (Resposta aberta)

79

c. O quanto isso é estressante para vocé?

() Nenhum pouco estressante ( ) Moderadamente estressante (

Perspectiva relativa ao estresse

Avalie o quanto vocé concorda ou discorda das seguintes questdes:

1. Os efeitos do estresse sao negativos e devem ser evitados.

( ) Discordo fortemente ( ) Discordo (

)JN&o concordo e nem discordo (

2. Vivenciar o estresse facilita meu aprendizado e meu crescimento.

( ) Discordo fortemente () Discordo (

JN&o concordo e nem discordo (

3. Vivenciar o estresse esgota minha saude e vitalidade.

( ) Discordo fortemente ( ) Discordo (

)JNao concordo e nem discordo (

4. Vivenciar o estresse melhora meu desempenho e produtividade.

—_

) Discordo fortemente () Discordo (

5. Vivenciar o estresse restringe meu aprendizado e meu crescimento.

( ) Discordo fortemente ( ) Discordo (

)JNao concordo e nem discordo (

)JN&o concordo e nem discordo (

6. Vivenciar o estresse melhora minha saude e vitalidade.

( ) Discordo fortemente () Discordo (

JN&o concordo e nem discordo (

7.Vivenciar o estresse prejudica meu desempenho e produtividade.

( ) Discordo fortemente ( ) Discordo (

)JNao concordo e nem discordo (

8. Os efeitos do estresse sao positivos e podem ser uteis.

() Discordo fortemente ( ) Discordo (

Obrigado pela sua participacao!

)JNao concordo e nem discordo (

) Extremamente estressante

) Concordo (

) Concordo (

) Concordo (

) Concordo (

) Concordo (

) Concordo (

) Concordo (

) Concordo (

) Concordo fortemente

) Concordo fortemente

) Concordo fortemente

) Concordo fortemente

) Concordo fortemente

) Concordo fortemente

) Concordo fortemente

) Concordo fortemente
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SCORE DA STRESS MIDSET MEASURE

Stress Mindset Measure (SMM)

Questoes preliminares
a. Quanto estresse vocé estd enfrentando em sua vida nesse momento?
1=Nenhum 4 = Uma quantidade moderada 7 =Uma quantidade extrema

b. Qual é a principal fonte de estresse em sua vida? (Resposta aberta)

c. O quanto isso é estressante para vocé?
1= Nenhum pouco estressante 4= Moderadamente estressante 7 = Extremamente estressante

Perspectiva relativa ao estresse
Avalie o quanto vocé concorda ou discorda das seguintes questdes:
Utilize a seguinte escala para responder as 8 questdes.

0= Discordo fortemente

1= Discordo

2= Nao concordo e nem discordo
3= Concordo

4= Concordo fortemente

4= Discordo fortemente

3= Discordo

2= Nao concordo e nem discordo
1= Concordo

0= Concordo fortemente

. Os efeitos do estresse sao negativos e devem ser evitados. ()
. Vivenciar o estresse facilita meu aprendizado e meu crescimento. ()
. Vivenciar o estresse esgota minha saude e vitalidade. ()

. Vivenciar o estresse melhora meu desempenho e produtividade. ( )
. Vivenciar o estresse restringe meu aprendizado e meu crescimento.
. Vivenciar o estresse melhora minha saude e vitalidade.

. Vivenciar o estresse prejudica meu desempenho e produtividade.

. Os efeitos do estresse sdo positivos e podem ser Uteis.

oo O WN-=
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8.2 ANEXO Il - ESCALA DE PERCEPCAO DE ESTRESSE-10 (EPS-10)

As questdes nesta escala perguntam a respeito dos seus sentimentos e pensamentos
durantes os ultimos 30 dias (ultimo més). Em cada questdo indique a frequéncia com
que vocé se sentiu ou pensou a respeito da situagao.

1. Com que frequéncia vocé ficou aborrecido por causa de algo que aconteceu
inesperadamente? (considere os Ultimos 30 dias)
[0 ].Nunca [ 1].Quase Nunca [ 2 ].As Vezes [ 3 ].Pouco Frequente [ 4 ] Muito Frequente

2. Com que frequéncia vocé sentiu que foi incapaz de controlar coisas importantes na sua
vida? (considere os ultimos 30 dias)
[ 0].Nunca [ 1].Quase Nunca [ 2 ].As Vezes [ 3 ].Pouco Frequente [ 4 ] Muito Frequente

3. Com que frequéncia vocé esteve nervoso ou estressado? (considere os ultimos 30 dias)
[ 0].Nunca [ 1].Quase Nunca [ 2 ].As Vezes [ 3 ].Pouco Frequente [ 4 ] Muito Frequente

4. Com que frequéncia vocé esteve confiante em sua capacidade de lidar com seus
problemas pessoais? (considere os Ultimos 30 dias)
[ 0].Nunca [ 1].Quase Nunca [ 2 ].As Vezes [ 3 ].Pouco Frequente [ 4 ] Muito Frequente

5. Com que frequéncia vocé sentiu que as coisas aconteceram da maneira que vocé
esperava? (considere os ultimos 30 dias)
[ 0].Nunca [ 1].Quase Nunca [ 2 ].As Vezes [ 3 ].Pouco Frequente [ 4 ] Muito Frequente

6. Com que frequéncia vocé achou que nao conseguiria lidar com todas as coisas que tinha
por fazer? (considere os ultimos 30 dias)
[ 0].Nunca [ 1].Quase Nunca [ 2 ].As Vezes [ 3 ].Pouco Frequente [ 4 ] Muito Frequente

7. Com que frequéncia vocé foi capaz de controlar irritagdes na sua vida? (considere os
ultimos 30 dias) i
[ 0].Nunca [ 1].Quase Nunca [ 2 ].As Vezes [ 3 ].Pouco Frequente [ 4 ] Muito Frequente

8. Com que frequéncia vocé sentiu que todos os aspectos de sua vida estavam sob controle?
(considere os ultimos 30 dias) .
[ 0].Nunca [ 1 ].Quase Nunca [ 2 ].As Vezes [ 3 ].Pouco Frequente [ 4 ] Muito Frequente

9. Com que frequéncia vocé esteve bravo por causa de coisas que estiveram fora de seu
controle? (considere os ultimos 30 dias)
[ 0].Nunca[1].Quase Nunca [ 2 ].As Vezes [ 3 ].Pouco Frequente [ 4 ] Muito Frequente

10. Com que frequéncia vocé sentiu que os problemas acumularam tanto que vocé nao
conseguiria resolvé-los? (considere os ultimos 30 dias)
[ 0].Nunca [ 1].Quase Nunca [ 2 ].As Vezes [ 3 ].Pouco Frequente [ 4 ] Muito Frequente

Obrigado por sua participacao!
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COMPUTAGCAO DOS ESCORES DA ESCALA DE ESTRESSE PERCEBIDO

COMPUTACAO

Prof. Dr. Rodrigo Siqueira Reis

1. Os itens 4, 5, 7 e 8 sao positivos e por esta razao devem ter a pontuacao
revertida

Ex:0=4,1=3,2=2,3=1e4=0

2. Apos a reversao todos os itens devem ser somados.

3. O escore, obtido com a soma de todos o itens, é utilizado como medida de
estresse percebido.

OBS: O resultado final ndo € uma medida critério-concorrente. No entanto, os
escores podem ser comparados com a tabela normativa da populagdo americana
(COHEN, 1984) ou ainda com a populagédo de professores do Sul do Brasil (REIS;
PETROSKI, 2004)

Tabela 1. Dados Normativos da Populagdo Americana (COHEN, 1984) e de
Professores do Sul do Brasil (REIS; PETROSKI, 2005).

Cohen (1984) Reis e Petroski (2004)
h Média (desvio-padrio) h Média (desvio-padréo)

Sexo

Masculino 926 12,1(5.9) 451 16,3 (0.6)
Feminino 1406 13,7 (6,6) 334 18,3 (0,3)
Idade

18-29 645 14,2 (6,2) 11 21,3(2.1)
30-44 750 13,0 (6.2) 356 17.8 (0.4)
45-54 285 12,6 (6,1) 311 17.2(0.4)
55-64 282 11,9 (6,9) 88 14,5 (0,7)
65 e acima 296 12,0 (6.3) 16 15.7 (1.8)
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