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RESUMO

SEDDA, JANDERSON BONELLA. Levantamento da qualidade de vida e bem-estar
dos professores de Marilandia-ES no cotidiano escolar. 2020. 81 f. Dissertacéo
(Mestrado) — Faculdade Vale do Cricaré, 2020.

A presente dissertacao tem como tema a qualidade de vida e o bem-estar docente em
relacdo ao cotidiano escolar. Sabendo que qualidade de vida e bem-estar s&o termos
cujas definicBes sado subjetivas e abrangem diferentes areas (fisica, mental, emocional
e espiritual), o problema de pesquisa visa em considerar um questionamento para o
professor sobre sua qualidade de vida, quais elementos ou aspectos sao percebidos
como bem-estar. Assim, objetivou-se compreender de que maneira o professor se
percebe diante da propria qualidade de vida e bem-estar relacionando tal percepcéo
ao cotidiano escolar. Para tanto, realizou-se primeiramente uma investigacao
bibliogréfica, reificando estabelecer as bases conceituais para esta pesquisa. Apos,
tendo como sujeitos da pesquisa docentes da Educacéao Infantil e Ensino Fundamental
de escolas publicas do municipio de Marilandia, ES, realizou-se uma pesquisa de
campo aplicada e descritiva para conhecer a auto percepc¢ao destes, sobre qualidade
de vida e bem-estar, através de um questionario semiaberto, baseado no Pentaculo
do Bem-Estar. Ao analisar o perfil da amostra e como os docentes se perceberam em
relacdo a qualidade de vida e bem-estar, concluiu-se que os professores ao se
exercitarem menos se percebem com menor qualidade de vida, ao mesmo tempo que
apresentam indices de massa corporal mais altos. Finalmente, foi elaborada uma
proposta de intervencdo objetivando responder as necessidades do grupo avaliado,
propondo a insercdo de atividades fisicas na rotina dos professores, favorecendo a
melhoria do bem-estar dos mesmos, colaborando assim para o aumento da qualidade
de vida e consequentemente, da percepcao da melhora da mesma.

Palavras-chave: Docéncia. Pentadculo do Bem-Estar. Educacdo Infantil. Ensino
Fundamental. Atividade fisica.



ABSTRACT

SEDDA, JANDERSON BONELLA. Survey of the quality of life and well-being of
teachers from Marilandia-ES in their school routine.2020. 81 f. Dissertation
(Master’s Degree) — Faculdade Vale do Cricare, 2020.

This dissertation has as its theme the quality of life and teacher well-being in relation
to school routine. Knowing that quality of life and well-being are terms related to the
definitions are subjective and cover different areas (physical, mental, emotional and
spiritual), the research problem aims at considering a question for the teacher about
his quality of life, which elements or aspects are perceived as well-being. Thus, the
objective was to understand how the teacher perceives himself in the face of his own
quality of life and well-being, relating this perception to the school routine. To this end,
a bibliographic investigation was first carried out, reifying to establish as conceptual
bases for this research. After, having as subjects of the research teachers of Infant and
Elementary Education from public schools in the city of Marilandia, ES, an applied and
descriptive field research was carried out to know their self-perception about quality of
life and well-being, through a semi-open questionnaire, based on the Well-Being
Pentacle. When analyzing the profile of the sample and how teachers perceive
themselves in relation to quality of life and well-being, it is concluded that teachers,
when exercising less, perceive themselves with lower quality of life, at the same time
that they present body mass indexes taller. Finally, an intervention proposal was
developed aiming at responding to the needs of the evaluated group, proposing the
insertion of physical activities in the teachers' routine, favoring the improvement of their
well-being, thus collaborating to increase the quality of life and, consequently,
perception of improvement.

Keywords: Teaching. Pentacle of well-being. Child education. Elementary School.
Physical activity.
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INTRODUCAO

Bem-estar e qualidade de vida sdo termos que muitas vezes se confundem pelo
objetivo em comum, sdo express@es usuais no vocabulario brasileiro, seja em uso
coloquial ou técnico, pois a preocupagdo com estes dois aspectos da vida humana
tem se intensificado nos ultimos anos.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS), define qualidade de vida como uma
percepcao do individuo sobre como a prépria vida encontra-se inserida na cultura e
valores do meio em que vive e também em relacdo aos objetivos, preocupacdes,
expectativas e padréoes (WHO, 1995).

Ja bem-estar é compreendido como uma associa¢ao harmonica entre as partes
fisica, mental, espiritual e emocional (NAHAS; BARROS; FRANCALACCI, 2000).

Desta forma, compreende-se que s&o inumeros os fatores que podem
influenciar a qualidade de vida e bem-estar percebidos pelos individuos, como a
saude, educacao, moradia, estado emocional e também a vida profissional.

Durante boa parte da vida adulta, a maioria das pessoas tem um emprego em
empresas e/ou 6rgdos governamentais ou ainda, como autbnomas com cargas
horarias que podem ultrapassar 40 horas semanais, o que significa que boa parte do
tempo é passado em funcdo do oficio e consequentemente, com influéncia na
gualidade de vida e bem-estar de maneira geral.

No Brasil, segundo uma pesquisa realizada em 2018 pelo Instituto Locomotiva
em parceria com o grupo Loyalt& Trade Management (LTM), 56% dos trabalhadores
encontram-se insatisfeitos com a ocupacdo que desempenham e gostariam de trocar
de emprego (GIOVANELLI, 2018).

Quando apenas a profissdo de docente € analisada, os resultados sédo
similares. A “Pesquisa Professor”, realizada pelo Ibope Inteligéncia em 2018 com
iniciativa do Itau Social e do Todos pela Educac¢do, mostrou que um terco dos 2.160
professores da Educacdo Basica que foram entrevistados estdo totalmente
insatisfeitos com a profissdo e apenas 23% deles certamente recomendaria a
profissao para alguém (IBOPE, 2018).

A insatisfagcdo apresentada soma-se a problemas mais graves, como o alto
namero de professores afastados por motivos de doencas, 66% dos profissionais ja

precisaram se afastar devido a questdes de saude. Condicdes como ansiedade,
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estresse, dores de cabeca e até depressdo sdo relatadas como provenientes ou
intensificadas pela rotina no emprego(TEIXEIRA, 2018).

Em contrapartida, inUmeros estudos apontam a atividade fisica como uma das
maneiras de prevenir e controlar determinadas doencgas, bem como de melhorar ou
restaurar niveis adequados de bem-estar e qualidade de vida, juntamente com
diversos outros fatores que também influenciam a saude, o bem-estar e a qualidade
de vida (ARAUJO e ARAUJO, 2000; WHO, 2008; LOURENCO et al., 2017).

A prética de exercicios fisicos aumenta o neurotransmissor serotonina e
norepinefrina e reduz a producdo de cortisol, podendo ser comparada com a
psicoterapia no processo de tratamento para depressédo (ANIBAL e ROMANO, 2017).

Portanto, na profissdo docente, relacionar bem-estar e qualidade de vida ao
cotidiano dos professores de maneira a criar uma intervengdo no ambiente escolar,
torna-se relevante e urgente.

Assim, justifica-se este trabalho por compreender a necessidade constante do
professor refletir sobre estilo de vida. Sabe-se que o cotidiano escolar e toda a carga
de trabalho existente para o professor, muitas vezes colabora para que o docente nao
se perceba como ser humano com necessidades essenciais para melhor qualidade
de vida. Um trabalho que se dispbe compreender estas percepcdes pode colaborar
para um espaco escolar onde constantemente exista uma busca dos diversos
aspectos considerados essenciais para o bem-estar no cotidiano escolar.
Compreendendo esta importancia, e buscando delimitar um espaco tempo,
questionou-se como o0s professores se percebem e quais elementos ou aspectos
relacionados a saude eles consideram em uma percepcdo de bem-estar.
Considerando a experiéncia docente do autor deste trabalho, a hipétese levantada &
gue provavelmente, os professores com um cotidiano mais sedentario apresentam
maior composicao corporal ao mesmo tempo que se percebem também com menor
gualidade de vida. A inquietagdo que motivou a pesquisa se deu devido a minha
atuacdo como docente e uma percepcao generalizada de que os professores estédo
doentes, e surgiu 0 questionamento: quem cuida de quem cuida do aluno? Ao notar
gue boa parte dos professores trabalham em mais de um horéario, ndo se alimentam
direito pois o tempo € curto para se deslocar de uma escola a outra e pareciam nao
ter como habito praticarem atividade fisica, surgiu a motivagdo para realizagdo da

presente pesquisa.
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Assim, para responder tal questionamento, 0 objetivo geral deste trabalho foi
compreender de que maneira o professor se percebe diante da prépria qualidade de
vida e bem-estar, relacionando tal percepcdo ao cotidiano escolar. Dentro deste
objetivo maior, buscou-se tragar o perfil dos professores da Educacéo Infantil e Ensino
Fundamental Anos Iniciais e Anos Finais de maneira a relaciona-lo com o Pentaculo
do Bem-Estar; analisar a maneira como o professor se percebe em relacdo ao seu
proprio bem-estar e qualidade de vida e finalmente propor um projeto de qualidade de
vida com exercicios laborais para serem realizados com os professores na troca de
turno.

Buscando responder a estes objetivos, estruturou-se esta dissertacdo em
capitulos, sendo o primeiro introdutério, abordando e delimitando o tema de maneira
sucinta e inclui a justificativa, hipétese, problematica e objetivos geral e especifico. O
segundo capitulo compreende o referencial tedrico que aborda topicos de interesse a
compreensao do trabalho, bem como a existéncia de trabalhos similares ja publicados.
O capitulo trés consiste na metodologia utilizada na dissertacéo, populacédo e amostra,
forma de coleta e analise dos dados. No quarto capitulo os resultados obtidos séo
mostrados e discutidos a luz de trabalhos com propostas similares para fins
comparativos e elucidativos, conectando os capitulos anteriores, bem como a
proposta de atividades laborais e fisicas a serem implementadas nas escolas
estudadas. Por fim, o ultimo capitulo contém as conclusdes provenientes da pesquisa

realizada.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 QUALIDADE DE VIDA E BEM-ESTAR

2.1.1 Conceitos

Quando os temas qualidade de vida e bem-estar sdo abordados, é provavel
gue a maioria das pessoas o0s relacionem com questdes que envolvem a saude dos
individuos.

De acordo com Nahas, Barros e Francalacci (2000), o bem-estar compreende
uma relacdo de harmonia entre as diversas areas que compdem 0s seres humanos,
sdo elas: fisica, mental, emocional e espiritual. Difere-se da salde pois ndo pode ser
avaliada de maneira objetiva, mas apenas subjetiva, levando em consideragéo as
condicOes fisicas, a espiritualidade, o conforto material e comodidade, seguranca,
tranquilidade financeira, estabilidade emocional, dentre outros.

Ja a Organizacdo Mundial da Saude (1997, p. 1) define o conceito de qualidade

de vida da seguinte maneira:

[...] uma percepcéo individual sobre sua posicdo na vida no contexto dos
sistemas de cultura e valor em que vivem e em relacdo as suas metas,
expectativas, padrdes e preocupacdes. E um conceito amplo, afetado de
uma maneira complexa pela salde fisica da pessoa, estado psicoldgico, nivel
de independéncia, relagbes sociais, crencas pessoais e suas relacdes as
caracteristicas marcantes do seu meio ambiente.

Pode-se observar, entretanto, que as definicbes se assemelham e até se
sobrepdem, ao possuirem em comum o carater subjetivo e uma amplitude sobre as
diversas esferas que compdem os humanos.

De acordo com Seild e Zannon (2004), a qualidade de vida possui
caracteristicas marcantes como a subjetividade, a multidimensionalidade, e as
dimensdes positivas e negativas, sendo a subjetividade a necessidade de analise pelo
proprio individuo, com um carater subjetivo, e a multidimensionalidade as influéncias
recebidas de todas as esferas vividas e sentidas por uma pessoa, que somadas
resultam em um sentimento total advindo de fatores externos como dos meios social,
econdmico e familiar, como também de fatores internos, como o mental e psicoldgico.
Ja as dimensbes positivas e negativas advém do fato que somam ao conceito

situacdes boas e ruins, para definir a qualidade de vida subjetiva.
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Portanto, um instrumento que possui objetivo de mensurar a qualidade de vida
deve ser capaz de abranger toda a complexidade que compde um individuo e suas
conexdes com 0 seu exterior e interior.

Pode-se notar que qualidade de vida e bem-estar sdo termos muito préximos,
ambos procuram pontuar as condi¢cfes de vida de um individuo, mas € possivel notar
através dos autores mencionados que a definicdo do termo qualidade de vida nao
apresenta as palavras “boa” ou “ruim”, mas sim as condi¢ées de vida de um ser
humano, indicando assim uma forma de percepcéao.

Apesar das muitas tentativas de se achar uma definicdo padrao sobre
gualidade de vida que seja amplamente aceita, ainda ndo existe um consenso, mas
esta bastante claro que néo envolve somente questdes relacionadas aos fatores de
saude fisica.

Inclusive, € importante destacar o conceito de saude de Bircher, definido como
“‘estado dinamico de bem-estar caracterizado pelo potencial fisico e mental que
satisfaz as demandas vitais compativeis com a idade, cultura e responsabilidade
pessoal. ” (BIRCHER, 2005).

Nas ultimas décadas, muito se tem visto e ouvido nos meios de comunicacao
a respeito de qualidade de vida, quase sempre sao feitas relagbes da qualidade de
vida com propagandas de alguns tipos de alimentos, moradias em condominios
fechados, carros com alta tecnologia, academias de alta performance, discursos
politicos, entre outros.

Estes pressupostos indicam que a qualidade de vida esta centrada em um
determinado “objeto” a ser alcangado e nao esta disponivel a todas as pessoas.

Segundo Almeida, Gutierrez e Marques (2012, p.16):

Qualidade de vida tornou-se, em muitas circunstancias, um jargao util a
promessas faceis e propagandas enganosas. I1sso ocorre devido a uma falta
de compreensédo especifica sobre o termo, e sua consequente colonizacao
por parte dos meios comerciais e de comunicacdo, que o utilizam como
justificativa para tornar seus produtos Uteis, ou para manipular a opinido
publica.

Tendo em vista esta colonizagdo, praticamente tudo ao redor exprime
gualidade de vida e isto se tornou algo de extremo desejo e muitos vivem em busca
deste objeto.

De acordo com Almeida, Gutierrez e Marques (2012), uma terminologia que

nao seja especifica pode causar equivocos ao dar a entender que qualidade de vida
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€ um objeto, e 0 seu alcance depende diretamente do sujeito que o busca, nao
havendo necessidade de outros fatores para que 0 sucesso ocorra.

E visivel que uma definicdo completa sobre qualidade de vida é algo de extrema
importancia, tendo em vista desfragmentar o tema e fornecer informagbes mais
precisas a respeito do termo em questao.

Segundo a OMS (1997), a percepcao de qualidade de vida envolve o bem-estar
espiritual, fisico, mental, psicologico e emocional, além de relacionamentos sociais,
como familia e amigos e, também, salude, educacdo, habitacdo saneamento basico e
outras circunstancias da vida.

Portanto, tal termo abrange elementos multifatoriais da vida dos seres humanos
e uma definicdo, por mais completa que seja, ainda seria simplista sobre o assunto.

Segundo a visao de Pereira, Teixeira e Santos (2012), é necessario que haja
uma reflexdo sobre como os fatores que sao importantes para se adquirir qualidade
de vida foram obtidos de maneira individual, pois estes dependem do contexto no qual
as pessoas estao inseridas, seja este histérico, ambiental, cultural e social.

Ou seja, ao se definir qualidade de vida, devem ser levados em consideracao
aspectos especificos de uma determinada popula¢do ou grupo, tendo em vista nao
criar uma definicdo centralizada em alguns valores, como: ter conforto, prazer, bons
alimentos a mesa, estar na moda, viagens, carro do ano, equipamentos
eletrodomésticos de Ultima geracéo, telefones e computadores modernos, consumo
de cultura e arte, uso de tecnologias que reduzam o trabalho manual, riquezas e um
bom porte fisico.

Dentro desta perspectiva, Almeida, Gutierrez e Marques (2012, p.18) discute
gue qualidade de vida ndo € um objeto, mas sim uma percepc¢ao, e que esta sempre

esteve presente na vida dos seres humanos:

O fato é que, a partir desse tipo de andlise, todos os sujeitos tém qualidade
de vida, ndo sendo esse um elemento a ser alcancado através de acfes
embutidas no padrdo de boa vida da sociedade contemporanea; porém, o
interessante para a vida de cada um é buscar uma boa qualidade frente as
suas possibilidades individuais de acao.

Nesta linha de pensamento, qualidade de vida ndo deve ser vista como um
objeto e cada individuo deve ser capaz de buscar alcancar sua qualidade de vida

frente ao que pode, com suas possibilidades.
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Portanto, ndo é possivel criar-se um conceito Unico e fechado a respeito de
gualidade de vida, principalmente devido a individualidade e subjetividade frente ao
gue o individuo considera para si como bom ou ruim, nos termos de qualidade de vida.

A qualidade de vida recebe influéncia de todas as esferas vividas e sentidas
por uma pessoa, que somadas resultam em um sentimento total advindo de fatores
externos como dos meios social, econémico e familiar, como também de fatores
internos, como o0 mental e psicologico.

Portanto, ao se avaliar a qualidade de vida, deve-se utilizar um instrumento que
seja capaz de abranger o maximo das camadas que compdem a complexidade de um
individuo e suas conexdes com 0 seu exterior e interior, tendo como premissa que a
gualidade de vida de um individuo necessita ser analisada por ele mesmo, com um

carater subjetivo.

2.2 QUALIDADE DE VIDA E BEM-ESTAR NA DOCENCIA

Nas ultimas décadas o ambiente da sala de aula se tornou um local de
constantes desafios para os professores, além dos baixos salarios e jornadas longas,
convivem com situacdes ndo comuns para 0 ambiente escolar, como agressodes e
ameacas a integridade fisica e emocional (BARBOSA, 2014; FERREIRA, 2019).

Varios séo os casos de ataques aos professores e também aos alunos em
escolas no Brasil e estes casos parecem crescer a cada ano que se passa, causando
um impacto em toda comunidade escolar, principalmente nos professores e alunos,
vitimas diretas (D’AGOSTINI, 2019).

Aliar qualidade de vida e bem-estar ao cotidiano dos professores é uma tarefa
gue deve mobilizar todo o contexto escolar e ndo apenas ser buscado pelo docente,
tendo em vista a melhoria da qualidade no ensino.

Da mesma forma que ainda ndo existe um conceito claro sobre o que é
gualidade de vida, o0 mesmo acontece em relacdo ao conceito de bem-estar no
emprego. Em sua maioria 0os pesquisadores procuram avaliar questdes relativas a
satisfacdo com o trabalho e estresse (SIQUEIRA e PADOVAM, 2008).

Ha uma extensa subjetividade em se avaliar a qualidade de vida e bem-estar
de professores e sdo inUmeras as variaveis possiveis.

A partir do momento em que as mudancas no mercado de trabalho geram

consequéncias desagradaveis ao trabalhador, quer sejam fisicas ou emocionais, a
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analise do bem-estar na docéncia desponta como uma importante ferramenta de alivio
destas tensdes (LEAL, 2008).

Existem linhas filoséficas que suportam a tese de que o bem-estar esta
diretamente relacionado com a felicidade do individuo. Em relacdo ao campo
psicolégico, o bem-estar pode ser classificado em duas perspectivas: a primeira que
aborda o estado subjetivo da felicidade ou do prazer, também chamada de bem-estar
subjetivo e a outra que avalia o potencial humano e trata do bem-estar psicoldgico,
sua capacidade de raciocinar e usar o bom senso (SIQUEIRA e PADOVAM, 2008).

A saude fisica € um dos elementos que compdem as variaveis de bem-estar e
gualidade de vida, estando relacionada diretamente com as funcdes psicoldgicas e
cognitivas.

Nos subcapitulos a seguir apresentam-se 0s principais fatores que podem
influenciar na saude, qualidade de vida e bem-estar em docentes.

2.2.1 A jornada de trabalho

No Brasil, devido aos baixos salarios da categoria, a maioria dos professores
exerce atividade em mais de uma escola ou possui carga completa em uma mesma
escola, lecionando em varios turnos.

Segundo Martins (2017a, p.1):

E sabido que o trabalho do professor é bastante cansativo, pois ministra aulas
em pé, tem de pesquisar e preparar as aulas, tem de corrigir provas e fala
muitas vezes a aula toda. Muitos professores ministram aulas em mais de um
periodo, inclusive de manhd, de tarde e de noite, pois o salario-aula do
professor é baixo e ele precisa dar muitas aulas para ter um ganho melhor e
trabalhar em até mais de uma escola. Em alguns lugares, ainda ficam sujeito
ao po de giz.

De acordo com artigo 7°, Xlll, da Constituicdo Federal (BRASIL, 1988),
legalmente 0 médulo semanal do professor € de 44 horas e o artigo 318 da
Consolidagéo das Leis do Trabalho (CLT) so6 faz referéncia ao que exceder o médulo
semanal legal, que é de 44 horas, sendo consideradas horas extras (MARTINS,
2017a. p.1).

Segundo Martins (2017b, p.1):

Com a Lei 13.415/2017, o art. 318 da CLT passou a prever que o professor
pode lecionar em um mesmo estabelecimento por mais de um turno, desde
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gue nao ultrapasse a jornada de trabalho semanal estabelecida legalmente,
assegurado e ndo computado o intervalo para refeicao.

Consequentemente, salvo previsdo mais favoravel (art. 7° caput, da
Constituicao da Republica), passa a ser aplicavel o disposto no art. 79, inciso
XIll, da Constituicdo Federal de 1988, ao estabelecer a duracdo do trabalho
normal ndo superior a 8 (oito) horas diarias e 44 (quarenta e quatro)
semanais.

Mesmo com a legislag&o limitando o trabalho com no maximo 8 horas diarias,
h& professores que ultrapassam esta carga horéria e conforme a legislacdo, nao
possuem direto a horas extras.

Inerente ao trabalho extenuante exercido na sala de aula, os professores
carregam tarefas que na maioria das vezes sao desempenhadas em casa e n&o sao
computadas no quadro geral das atividades do professor, além das inimeras
reunides, treinamentos, atividades da escola aos finais de semana, etc.

Na Tabela 1, a seguir, apresentam-se os dados referentes a uma pesquisa
realizada no Estado de S&o Paulo, com professores de escolas publicas (FARIA,
2015).

Tabela 1 - NUmero de escolas que professores lecionam no ensino publico
no interior de Sao Paulo.

Nimero de Frequencia Frequéncia

Escolas Absoluta Relativa (%)
(n=95)*

1 38 40,0

2 40 42

3 9 9,5

4 7 7.4

Nao respondeu 1 1,0

Total 95 100,0

* O ncorresponde ao numero total de respostas
Fonte: FARIA (2015).

Avaliando-se os dados apresentados na Tabela 1, pode-se notar que a maioria
dos professores nesta pesquisa lecionava em duas escolas (42,1%) e 40% somente
em uma escola. O restante do grupo, ou seja, aproximadamente 18% exercia
atividade em mais de 3 escolas, todas publicas. Estes dados indicam a realidade no

Brasil.
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2.2.2 A saude do docente

A profissdo docente exige o desenvolvimento de iniUmeras habilidades por parte
do professor, além da funcdo de ensinar, que por si carrega muitas tarefas, sao
esperadas também atitudes na resolugdo de problemas emocionais e
comportamentais dos alunos, competéncia no cumprimento das burocracias impostas
pelos sistemas educativos, exceléncia na implantacdo de novas iniciativas
educacionais, dominio da tecnologia e metodologias inovadoras, resolucdo de
conflitos com supervisores, comunidade e pais (FLORES, 2011; LORENZONI, 2016).

Além dos fatores aliados a tarefa docente, existem outras variaveis que podem
interferir no estado de saude e qualidade de vida de alguns professores, como 0s
habitos do estilo de vida: tabagismo, consumo de &lcool, dieta desequilibrada e
hipercaldrica, sedentarismo, sono irregular, etc. (MADEIRA, 2018).

Esta bem estabelecido na literatura (EDUARD, 2019, p. 710) que estes habitos
geralmente causam efeitos nocivos a saude em curto e longo prazo, como problemas
cardiovasculares, dislipidemias, hipertensdo e diabetes, agravando ainda mais a
saude do individuo.

Neste ponto é necessario também serem considerados o0s elementos
socioambientais como fatores de interferéncia na qualidade de vida e sensacédo de
bem-estar do professor, como exemplo as caracteristicas ambientais (qualidade do ar
e agua), as condicbes de moradia, lazer, os aspectos de salude (assisténcia médica)
e seguranca publica (exposi¢ao a violéncia), remuneracao baixa, maior competividade
e necessidade de atualizacao constante (BOTH, 2014).

No caso de muitos educadores, em especial as professoras, além das funcdes
atribuidas nas escolas, possuem ainda a funcdo de manterem em dia as atividades
no lar e, em alguns casos, também cuidados com filhos e pais.

Segundo os dados do censo do Ministério da Educacdo, no ano de 2019 o
Brasil possuia aproximadamente 2,2 milhdes de professores na Educacao Basica, a
fim de atender cerca de 48 milhdes de alunos matriculados neste mesmo ano, em
cerca de 180 mil escolas. Destes docentes, a maioria sdo do sexo feminino, inclusive
os funcionérios para tarefas administrativas (BRASIL, 2020).

A intensa cobranca e os muitos desafios impostos tendem a gerar uma
sobrecarga ao professor e isto torna a profissdo docente uma das mais estressoras e

com indices elevados de afastamentos por doencas, principalmente as relacionadas
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com fatores psicoldgicos, como a ansiedade, depressao e a Sindrome de Burnout
(DIEHL, 2016).

Incapazes de lidar com tantos desafios e cobrancas, muitos docentes tendem
a adoecer e solicitar o afastamento. Estes fatos conduzem ao pensamento de que é
de inteira responsabilidade do individuo a regulacéo do seu nivel de qualidade de vida,
ou seja, isentando a culpa do Estado no processo de adoecimento do docente.

Almeida (2012, p. 38) discute este aspecto:

Em vez de proporcionar uma politica de trabalho que possibilite ao sujeito
dedicar algumas horas de seu dia a atividade fisica, simplesmente é
fortalecida a necessidade dessa pratica, deixando a cargo do individuo as
formas de realizagéo.

Ha um consenso natural entre todos os individuos de que é necessario ter-se
saude para que haja qualidade de vida, mas sabe-se que existem inimeros outros
fatores que fundamentam as definicdes de qualidade de vida. O fato € que para o bom
desempenho da funcdo docente é necessario que o professor desfrute de boa saude
fisica e mental, tendo em vista cumprir com qualidade as exigéncias impostas pela
funcao.

A fim de alcancar um bom nivel de qualidade de vida, tanto para o docente,
guanto para qualquer sujeito, sugerem-se habitos saudaveis em seu estilo de vida,
conforme orienta Vilarta e Gongalves (2004, p. 47 apud Almeida, 2012, p. 43). S&o
eles: (1) Ter uma alimentagao que respeita as necessidades do corpo em relagao aos
nutrientes; (2) Levar em conta a idade do individuo para ingesta coerente dos
nutrientes; (3) Realizar atividades fisicas regularmente de acordo com a fisiologia de
cada pessoa; (4) Controlar o estresse com 0 uso de técnicas especificas; (5) Ser
voluntario em a¢des comunitérias; (5) Ter habitos de lazer sem sedentarismo.

Pode ser observado, dentre os itens sugeridos, que as acdes sdo voltadas aos
aspectos de alimentacdo, relacionamentos sociais e as praticas sistematicas de
atividade fisica.

O desequilibrio alimentar e o sedentarismo sdo fatores que estdo ligados
diretamente com a obesidade, resultando, na maioria dos casos, em outras
comorbidades que atingem milhares de pessoas ao redor do mundo, como diabetes,
distarbios cardiovasculares e céncer.

Uma das varidveis antropométricas que possibilita uma estimativa de

verificacdo do peso ideal e do grau de obesidade de um individuo, pode ser facilmente
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obtida através do célculo do indice de massa corporal (IMC), utilizando-se dados da
altura e peso do individuo. Este célculo foi postulado pelo cientista Adolphe Quételet,
em 1832 (PICH, 2013), sendo obtido através da divisdo do peso em quilogramas pelo
guadrado da altura, em centimetros.

A utilizacdo do IMC como medida do peso ideal € recomendada pela
Organizacdo Mundial da Saude, como ferramenta de facil aplicabilidade e resultados
importantes a respeito do estado nutricional dos individuos (RICARDO, 2002).

De acordo com informacdes da Sociedade Brasileira de Nutricdo?!, baseadas
em informacdes da Organiza¢do Mundial da Saude, tem-se a Tabela 2, com os valores

de IMC e as classificacfes.

Tabela 2 - Valores do IMC e as classificagdes
IMC (kg/m2)|| Classificacao
< 16 Magreza grau III
16.0 - 16.9 Magreza grau II
17.0 - 18.4 Magreza grau I
12.5 - 24.9 Adequado
25.0 - 29.9 Pre-obeso
30.0 - 34.9 || Obesidade grau I
35.0 - 39.9 || Obesidade grau II
== 4] Cbesidade grau III

Fonte: SBN (1997)

Como um dos obijetivos deste trabalho se propde a investigar as relacdes entre
a pratica de atividade fisica e a qualidade de vida em docentes, a seguir seréo

apresentadas estas relagdes.

1 Calculo e tabela disponiveis em: https://arquivos.sbn.org.br/equacoes/eq5.htm
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2.3 ATIVIDADE FiSICA COMO DESENCADEADORA DA QUALIDADE DE VIDA

2.3.1 Atividade fisica e saude

Em termos fisioldgicos, uma definicdo classica de atividade fisica representa
gualquer movimento da musculatura esquelética que resulte em mudanca do estado
de repouso, gerando assim um gasto energético (GUYTON e HALL, 2017).

Apresentou-se anteriormente que um dos elementos que compdem o0s
requisitos para um individuo ter qualidade de vida é a saude fisica e, para tal,
necessita seguir algumas regras basicas, dentre estas, a pratica regular de atividade
fisica.

Para que haja o perfeito equilibrio das funcées biolégicas do corpo humano é
necessario que haja movimentacao, ou seja, atividade fisica. O sedentarismo € um
dos fatores que pode desencadear inimeras doencas, principalmente as relacionadas
com o sistema metabolico e cardiovascular, como diabetes, obesidade, hipertensao,
dislipidemias, sindrome metabdlica, infartos, etc. (CIOLAC, 2004).

Importante ressaltar, neste ponto, que a atividade fisica € somente um dos
elementos coadjuvantes para a existéncia de boa saude, sendo de fundamental
importancia o entendimento que a saude é o resultado da interacdo de complexas
variaveis que se modificam constantemente, exercendo assim, influencias no
resultado final do estado de saude do individuo (ALMEIDA, GUTIERREZ E
MARQUES, 2012).

A pratica de atividade fisica pode ser algo utépico para um individuo que néo
possui condicdes nem para uma alimentacdo saudavel, muitas vezes se alimentando
somente com uma refeicdo ao dia. Isto sinaliza que sdo necessarias politicas
especificas para que isto ocorra, quer seja no ambiente publico ou privado.

Um dos profissionais que esta habilitado a inserir propostas de programas de
atividade fisica é o educador fisico e segundo Almeida, Gutierrez e Marques (2012, p.
49):

A proposta de atividade fisica como uma forma de melhoria do bem-estar e
da qualidade de vida exige atencao do profissional tanto em relacdo ao seu
impacto sobre a salde clinica, quanto social e emocional, pois a autonomia

pessoal é fruto de boa condicdo de salde, relacionamentos pessoais e
capacidade de realizacdo pratica das expectativas individuais.



25

Segundo os mesmos autores (2012, p. 49) “[...] ao relacionar atividade fisica e
saude é preciso considerar o contexto sujeito — aptidao fisica —, sentido — objetivos da
pratica, para que a atividade seja adequada as condic¢des e inten¢cdes do praticante. ”

E de vital importancia se avaliar as variaveis que envolvem este contexto
sujeito-aptidao fisica, evitando assim causar problemas ao individuo, adequando a
insercdo de um programa de atividade fisica baseado nos objetivos do individuo. Em
termos basicos existem pessoas que procuram sair do quadro de sedentarismo e
também pessoas que desejam melhorar o rendimento das atividades ja
desenvolvidas.

A midia exerce um poder sobre o pensamento da relacao do exercicio e saude,
principalmente para vender produtos relacionados com o assunto. Segundo Almeida
(2012, p. 50):

O mercado que se cria a partir disso, lida com materiais para a pratica, meios
de divulgacdo de habitos saudaveis ou eventos com esse fim, servicos
técnicos de especialistas na area, produtos alimenticios que prometem
melhoria de performance, entre outros. Um dos fildes desse mercado se
expressa no esporte e na transformacéo desse fendmeno em produto. Isso
ocorre principalmente na divulgacao dos mitos esporte é sallde, esporte salva
das drogas, entre outros, e na infinidade de produtos ligados a esse universo.

N&o restam duvidas de que a atividade fisica € importante para que haja o bem-
estar do individuo e qualidade de vida, em ambas as idades, quer seja para
manutencdo da saude ou mesmo para auxiliar em tratamentos de doencgas, como
reducdo da obesidade, dislipidemias, hipertensao, diabetes, etc.

Conforme a proposta deste trabalho, no préximo topico aborda-se a prética de

atividade fisica na comunidade docente.

2.3.3 Atividade fisica na comunidade docente

Conforme relatado no topico anterior, a pratica regular de atividade fisica traz
inUmeros beneficios de ordem fisica, mental e social para quem os pratica.

Na comunidade docente, porém, 0 que se nota € que os professores, durante
0 periodo que permanecem na escola, ndo praticam atividades fisicas planejadas, e
sim apenas as que envolvem a locomocgédo cotidiana de uma sala para outra nos

corredores ou até mesmo dentro da sala durante o periodo das aulas.
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Em um estudo envolvendo docentes universitarios dos cursos de Enfermagem,
foi observado que, de maneira geral, 90% deles foram considerados insuficientemente
ativos (CARDOSO et al., 2006). O mesmo se observou em um estudo semelhante
realizado por Dias et al. (2017), com 121 docentes universitarios que apresentaram
nivel de atividade fisica inadequado, sedentarismo e ansiedade, o que reforca a
necessidade de encontrar solucdes eficientes para inserir a atividade fisica no
cotidiano escolar do docente.

Ja em relacao a professores da rede publica estadual de ensino da cidade de
Sé&o Paulo/SP, no ano de 2012 foi realizado um estudo com 1681 professores, com
aplicacao de questionario para medir a realizacdo de exercicio fisico. Cerca de metade
dos docentes apresentaram nivel baixo de exercicio fisico, ou seja, ndo praticavam
atividade intensa em mais de 3 dias da semana ou 20 minutos diarios ou moderada
em mais de 5 dias na semana ou 30 minutos diarios. O estudo concluiu que é muito
importante levar em conta as diferencas de idade, sexo e regido ao se planejar
campanhas para aumentar o nivel de exercicio fisico realizado por estes profissionais
(BRITO, 2012).

Com resultados parecidos, um estudo com 71 professores da rede estadual de
Santa Catarina mostrou que, em sua maioria, os docentes séo inativos em relacéo a
atividade fisica (FOLLE e FARIAS, 2012).

Durante a pesquisa realizada ndo foram encontrados muitos resultados de
trabalhos publicados cuja amostra pertencia ao Ensino Fundamental, sendo a maioria
dos estudos de docentes universitarios ou de professores da disciplina de Educacgéo
Fisica apenas.

Dentre os achados, em escolas de ensino fundamental em uma cidade no
interior de Sdo Paulo, das quais 157 professores responderam questionarios
relacionados a prética de atividade fisica, cerca de 46% de todos os participantes
declararam néo praticar nenhum tipo de atividade do tipo, seja pelas jornadas de
trabalho extenuantes, pouco tempo disponivel ou questdes financeiras (CARVALHO
e ALEXANDRE, 2006).

Vale ressaltar que nenhum dos estudos encontrados trata da préatica de
atividade fisica pelos docentes nas escolas, mas sim de maneira geral, no dia a dia
dentro ou fora da escola, sem especificagdo, o que dificulta identificar se existem
programas de incentivo e pratica de atividade fisica sendo postos em pratica nas

escolas atualmente.
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2.4 CARACTERIZACAO DO MUNICIPIO DE MARILANDIA

O municipio de Marilandia situa-se ao norte do estado do Espirito Santo (Figura
1) e tem uma area de 327.642 km? (IBGE, 2019).

Figura 1 - Localizacdo de Marilandia

Fonte: MARILANDIA (2017)

Segundo o site da Prefeitura Municipal de Marilandia (2017), o primeiro
povoado criado por colonizadores europeus no local onde hoje € o municipio, surgiu
no século XIX. A primeira escola do povoado foi construida em 1929, era um barraco
gue também servia como capela onde as missas catélicas eram realizadas. Somente
em 1951 foi inaugurado o primeiro Grupo Escolar onde atualmente ainda funciona

uma escola de 1° grau. A emancipacéao, de fato, s6 ocorreu em 22 de abril de 1980.
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Atualmente o municipio possui uma populagdo estimada de 12.833 pessoas e
salario médio mensal dos trabalhadores formais do municipio de 1,6 salarios minimos,
segundo o IBGE (2019).

Em relagéo a Educacéo, 97,7% dos individuos entre 6 e 14 anos encontram-se
matriculados (IBGE, 2019). O niamero de matriculas entre os anos de 2005 a 2018

pode ser observado no Gréfico 1.

Gréafico 1-Alunos matriculados na cidade de Marilandia entre 2005 e 2018

Matriculas | Unidade: matriculas )
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Fonte: IBGE (2019)

Observa-se que o numero de alunos se manteve constante entre o periodo
informado.

Em resumo, o municipio € relativamente pequeno, tem parte do seu territorio
como zona rural e ndo possui uma alta urbanizacdo, o que pode favorecer
determinados fatores que influenciam o bem-estar e a qualidade de vida como contato
com a natureza, transito melhor, vivéncia tranquila em relagcdo as condi¢cbes de
urbanizacdo e aumento populacional.

Para tanto, mostra-se a seguir a localizacdo de cada escola estudada no
municipio de Marilandia (Figura 2).



Figura 2 — Localizag&o das escolas estudadas no municipio de Marilandia/ES
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3 PERCURSO METODOLOGICO

Para compor este capitulo, foram abordados os materiais e métodos
selecionados para realizacdo deste trabalho, seguindo modelos de trabalhos

encontrados na literatura cientifica correlata a este trabalho.

3.1 TIPO DE PESQUISA

A ciéncia tem como funcéo primordial descobrir a verdade dos fatos e para isso
utiliza-se o método cientifico que pode ser definido como uma colecdo de
procedimentos e técnicas para chegar até o conhecimento, de fato. Como séo
inameros, os meétodos foram classificados de maneira a facilitar o trabalho do
pesquisador. Na categoria dos métodos que proporcionam as bases légicas da
investigacdo, estd o método hipotético-dedutivo, definido primeiramente por Karl
Popper em 1935. Neste método € seguido uma série de etapas, quais sejam:
formulacdo do problema; formulacdo da hip6tese que tenta explicar o problema;
deducdo de consequéncias advindas da hipotese; tentativa de falseamento e
corroboracao (GIL, 2008).

Ja em relacdo aos meios técnicos utilizados na investigacdo, sdo os que
orientam o pesquisador no momento de obter, processar e validar os dados referentes
ao problema que esté sendo investigado. Apés a construcdo do problema, hipétese e
objetivo € necessario escolher o melhor tipo de delineamento da pesquisa (GIL, 2008).

Portanto, inicialmente, na presente dissertacdo foi realizada uma pesquisa
bibliografica de forma a servir como arcabouco te6rico para o restante do trabalho.

Segundo Truijillo Ferrari (1982, p. 119 apud GIL, 2008, p. 18), as teorias:

[...] proporcionam a adequada definicho de conceitos, bem como
estabelecimento de sistemas conceituais, indicam lacunas no conhecimento,
auxiliam na construcao de hipéteses, explicam, generalizam e sintetizam os
conhecimentos e sugerem a metodologia apropriada para a investigacao.

A vantagem da realizacao de uma pesquisa bibliogréafica é recolher informacdes
relevantes ao tema sem precisar de fato pesquisar de maneira direta.

Para compor a pesquisa bibliografica foram consultadas bases cientificas
nacionais e internacionais como SciElo e PubMed, bem como pesquisas em demais

fontes confidveis como matérias jornalisticas recentes. Foram encontrados artigos e
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livros sobre o tema e feita a fundamentacao tedrica. Os principais teoricos utilizados
foram Nahas, Barros e Francalacci; Seild e Zannon; Bircher; Almeida, Gutierrez e
Marques; Siqueira e Padovam; Guyton e Hall; IBGE; OMS, dentre outros.

Assim, apds esta etapa, realizou-se uma pesquisa de campo do tipo aplicada,
que segundo Gil (2008, p. 56), tem como vantagem “o conhecimento direto da
realidade, economia e rapidez, quantificacao”.

Na pesquisa de campo realiza-se um questionamento direto a pessoa cujo
comportamento se deseja conhecer. Considerando que a qualidade de vida e o bem-
estar sdo subjetivos e podem ser apenas percebidos individualmente, este tipo de
delineamento torna-se o mais adequado por conferir maior legitimidade cientifica para
o tema escolhido. Por ser aplicada, tem como objetivo uma finalidade na pratica
vivenciada pelo universo amostral escolhido.

De acordo com Marconi e Lakatos (2003), o estudo € descrito como transversal
(qualitativo-quantitativo) descritivo, a presente pesquisa tem como finalidade a coleta
sistematica de dados utilizando um grupo amostral.

Segundo Gil (2008, p. 28), a pesquisa descritiva “tém por objetivo estudar as
caracteristicas de um grupo: sua distribuicdo por idade, sexo, procedéncia, nivel de
escolaridade, nivel de renda, estado de saude fisica e mental etc.” A partir do estudo
destas caracteristicas, é feita uma tentativa de identificar algum tipo de relacdo entre

as variaveis de acordo com o objetivo proposto.

3.2 UNIVERSO E AMOSTRA

A populacdo escolhida foi composta por professores da Educacdo Basica:
Educacéo Infantil e Ensino Fundamental Anos Iniciais de escolas publicas da cidade
de Marilandia/ES. Segundo a Secretaria Municipal de Educag&o, o municipio possui
23 escolas, sendo 3 de Educacéo Infantil, 4 de Ensino Fundamental e 16 Escolas do
Campo (SEMED, 2020).

Conforme a sinopse estatistica, publicada pelo Ministério da Educacéo (INEP,
2020), o municipio onde este trabalho foi desenvolvido, possui 137 professores na
Educacao Infantil e Ensino Fundamental, portanto a amostragem deste trabalho
avaliou aproximadamente 37% da populacdo dos docentes para estes niveis, com um

total de 51 docentes.
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Desta maneira, o grupo amostral foi selecionado a partir de quatro escolas,

destas, selecionando-se todos os professores que voluntariamente aceitaram fazer

parte do estudo, tendo como critérios de inclusdo docentes de qualquer disciplina ou

turma do Ensino Fundamental | e Il, ativos no periodo da coleta de dados. Como

critérios de exclusdo, os professores que estavam de licenca ou afastamento da

escola e os que, porventura, realizam atividades administrativas, além dos que nao

concordaram em participar da pesquisa.

O respectivo numero total de professores de cada escola encontra-se descrito

na Tabela 3 a seguir:

Tabela 3 — Total de professores das escolas participantes da pesquisa

Escola Docentes Ensino Localizacao
Ensino Fundamental Anos Zona urbana
Escola 1 27 .
Iniciais
Escola 2 14 Educacao Infantil Zona urbana
Educacao Infantil e Ensino Zona rural
Escola 3 16 Fundamental Anos Iniciais
e Finais
Educacao Infantil e Ensino Zona rural
Escola 4 8 L
Fundamental Anos Iniciais
Total 65

Fonte: Pesquisa de campo (2020)

3.3 INSTRUMENTO PARA COLETA DE DADOS

Para realizacdo da pesquisa a coleta de dados foi realizada a partir de um

guestionario semiaberto aplicado no més de maio de 2020. De acordo com Gil (2008,

p. 121):

Pode-se definir questionario como a técnica de investigacdo composta por
um conjunto de questdes que sdo submetidas a pessoas com o propésito de
obter informacdes sobre conhecimentos, crencas, sentimentos, valores,
interesses, expectativas, aspiracdes, temores, comportamento presente ou
passado etc.

O questionario (apéndice A) contendo 30 questdes, foi dividido em secdes. A

primeira secdo (com um total de 5 questdes) referem-se a perguntas essenciais a

caracterizacdo da amostra, de carater demografico e socioecondémico.
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A secédo dois (com um total de 11 questdes) foi sobre a atuacéo profissional do
participante, com intencdo de caracterizar a area de formacédo e atuacao, carreira
docente, horas trabalhadas, etc.

Por fim, a dltima se¢do (com um total de 13 questdes) abordou o estilo de vida,
através de uma adaptacao do instrumento elaborado por Nahas, Barros e Francalacci
(2000), chamado de Perfil do Estilo de Vida, derivado do modelo do Pentaculo do
Bem-Estar (Figura 3), com abrangéncia de questdes nos seguintes temas principais:
Nutricdo, Atividade Fisica, Comportamento Preventivo, Relacionamento Social e
Controle do Estresse.

Os professores foram questionados também sobre seu peso e altura e estes

dados foram base para o célculo do IMC.

Figura 3 -Pentaculo do Bem-Estar

Atividade

Controle do
Suess

Fisica

Cuomporamento

Preventivo

Fonte: Nahas, Barros e Francalacci (2000)

De acordo com os autores, o Perfil do Estilo de Vida é derivado do Pentaculo

do Bem-Estar e se constitui como uma ferramenta facil de se administrar, pela propria
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pessoa e inclui cinco aspectos do estilo de vida que sdo responsaveis por influenciar
na saude e no bem-estar psicologico (NAHAS, BARROS E FRANCALACCI, 2000).

Na metodologia do Pentaculo do Bem-Estar, as respostas para as questdes
variam de 1 a 3, como pontuagédo, mas neste trabalho, foi realizada uma alteracéo
nesta escala, com a utilizacdo da escala de Likert (LIKERT, 1932), tendo em vista ser
uma escala padrdo e amplamente utilizada em guestionarios que avaliam qualidade
de vida pela OMS (FLECK et. al., 1999).

A fim de facilitar o preenchimento do questionario, este foi feito online através
da ferramenta Google Formularios e respondido pelos docentes no més de maio de
2020. O envio do link contendo o questionario foi realizado através de e-malil
diretamente para os pesquisados, que responderam de maneira anénima.

Faz-se necessario explicar que esta pesquisa se iniciou em meados de 2019 e
os professores que fizeram parte desta pesquisa foram contatados no fim de fevereiro
de 2020. Em meados do més de marco de 2020, os professores passaram a trabalhar
de maneira remota, em consequéncia da COVID 19, pandemia que surgiu no
continente asiatico no fim de 2019 e estendeu-se pelo mundo. Embora os professores
tenham respondido este questionario no inicio do més de maio de 2020, momento em
gue ja estavam distantes do cotidiano escolar presencial, eles consideraram as aulas

presenciais para responderem e ndo as aulas emergenciais remotas.

3.4 ANALISE

A analise dos dados quantitativos obtidos a partir dos resultados desta pesquisa
foi realizada por meio de estatistica descritiva, utilizando graficos e tabelas, resumindo
as principais caracteristicas dos dados.

A andlise descritiva é frequentemente utilizada em estudos observacionais e
facilita o entendimento de dados brutos obtidos a partir de estudos de observacéo
transversal, pois apresentam os dados de forma mais significativa, favorecendo a
interpretacdo dos resultados.

Conforme apresentado anteriormente, para analisar a parte correspondente ao
Pentaculo do Bem-Estar, foi utilizada a Escala de Likert (LIKERT, 1932), que permite
gue seja medido qual € o grau de concordancia do individuo frente as perguntas feitas.
A vantagem do uso desta escala € que nao se restringe a respostas de sim ou néo
(SULLIVAN e ARTINO, 2014). Para a analise da escala de Likert, a variagcdo das



35

respostas vai de 1 até 5, onde 1 significa o nivel mais baixo para a resposta, e 5, o
mMAaximo para o questionamento.

Os resultados que serviram de base para a formulacdo do Pentaculo do Bem-
Estar foram apresentados como média e desvio padrdo da média, sendo
individualmente apresentados no Apéndice B. As médias (quantitativas) foram
convertidas em classificacdes (qualitativas), conforme orientacbes da OMS para
guestionarios que avaliam qualidade de vida (FLECK et. al., 1999), sendo: necessita
melhorar (quando for 1 até 2,9); regular (3 até 3,9); boa (4 até 4,9) e muito boa (5).

Os graficos e tabelas foram elaborados utilizando-se o software Excel, versao
2019, da empresa Microsoft® e plotados na planilha eletronica Word, versdo 2019, da
mesma empresa.

A interpretacdo dos dados ocorreu apés suas andlises. De acordo com Marconi
e Lakatos (2003, p. 168), sobre a interpretacao:

E a atividade intelectual que procura dar um significado mais amplo as
respostas, vinculando-as a outros conhecimentos. Em geral, a interpretacéo
significa a exposicao do verdadeiro significado do material apresentado, em
relacao aos objetivos propostos e ao tema. Esclarece ndo sé o significado do
material, mas também faz ligagdes mais amplas dos dados discutidos.

Assim sendo, os resultados obtidos a partir da analise de dados apresentam-
se no proximo capitulo, e foram base para a criacdo do programa de intervengdo com
ginastica laboral, com foco nos docentes para ser implantado e executado nas
escolas. O programa foi criado levando-se em considerag¢ao o grupo amostral, a faixa
etaria, indice de Massa Corporal (IMC), habitos e comportamentos considerados
relevantes apds a analise dos dados coletados, como também o que ja existe na
literatura cientifica referente ao assunto em questao.

Esta proposta de intervencao e os exercicios propostos tém por objetivo serem
estimulantes e ndo cansativos, a ponto de ndo serem feitos por obrigacdo apenas,
mas sim com entusiasmo de maneira a melhorar o bem-estar e a qualidade de vida

docente e estédo detalhados no Capitulo 5.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste capitulo estdo apresentados os resultados obtidos através da coleta de
dados, bem como a discussédo dos mesmos frente ao que a literatura apresenta em
relacdo ao assunto objeto deste trabalho.

A principio foi apresentado um perfil da amostra e em seguida os resultados e
discussbes referentes ao tema da atividade fisica e bem-estar dos professores,
utilizando-se da metodologia do Pentaculo do Bem-Estar.

No Gréfico 2, a seguir, esta apresentado o perfil da amostra dos docentes

distribuidos em relacdo ao sexo.

Gréfico 2 - Distribuicdo dos docentes por sexo

B Feminino

= Masculino

Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Mediante andlise do Gréfico 2 pode-se observar que a maioria dos individuos
da amostra sdo compostos por pessoas do sexo feminino, correspondendo a 88%
(n=45) e a minoria do sexo masculino, sendo 12% (n=6), do total dos 51 docentes.

Segundo Souza (2013, p. 56): “as mulheres, conforme o Censo Demografico
de 2010 do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), sdo 51% da
populacéo brasileira. Mas, sabidamente, na profissdo docente sdo uma maioria ainda

mais ampla, ha muito tempo. ”
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Dados apresentados pelo Ministério da Educacao (BRASIL, 2018), publicados
no ano de 2018, sobre o Censo da Educacao no Brasil, no ano de 2017 indicavam
gue existiam cerca de 2,2 milhdes de professores atuando na Educacédo Basica,
destes, 80% eram mulheres. Estes dados s&o semelhantes aos que foram
encontrados nesta pesquisa.

Pode-se observar que o fenbmeno da feminizacdo do ensino basico se
apresenta na amostra deste trabalho, evidenciando que a maioria dos professores sao

do sexo feminino e nesta linha de pensamento Pra (2016, p.224) discute este aspecto:

Problemas atinentes a discriminagcdo segregam mulheres na esfera do
trabalho e tendem a gerar desigualdades salariais, além de dificultar a
obtencdo de empregos e a ocupacdo de cargos decisérios na hierarquia
profissional. Destarte, a tendéncia a presenca de mulheres nas diversas
etapas de ensino é inversamente proporcional a valorizacdo de cada nivel de
ensino; os professores do ensino superior, majoritariamente homens, mestres
e doutores, recebem maiores salarios e detém maior prestigio social,
enquanto as professoras do ensino basico, na sua maioria mulheres, com
menos formacgéo, recebem salarios menores e pouco reconhecimento pela
profisso.

No Grafico 3, estdo apresentados os dados da distribuicdo do estado civil da
amostra. A condicao de estar casado pode impactar de diversas maneiras no bem-

estar e qualidade de vida, ao influenciar na rotina diaria e estado emocional.

Gréfico 3 - Distribuicdo do estado civil dos docentes
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Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Pode-se notar, observando os resultados do Gréafico 3, em ambos os sexos,

gue o estado civil que mais aparece € de pessoas casadas, sendo 72,5% da amostra.
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Esta variavel é seguida por pessoas solteiras, com 23,5%, tendo somente uma pessoa
com unido estavel (Feminino) e um homem viavo.
Segundo apresenta Rocha Sobrinho (2012, p. 265):

[...] nos estudos de bem-estar geral, pesquisas demonstraram que pessoas
casadas tendem a apresentar bem-estar maior do que pessoas divorciadas,
separadas, villvas ou solteiras. Entre os adultos que ndo sdo casados,
agueles que vivem com um parceiro apresentam maior bem-estar.

Em uma revisdo sistematica de 35 trabalhos (SANTOS, 2011), avaliando a
prevaléncia da sindrome de Burnout em professores do ensino fundamental e médio,
foi observado perfil semelhante em relacdo ao sexo, com a maioria dos docentes
sendo do sexo feminino, casadas e com filhos. Este mesmo estudo indicou que “as
mulheres apresentam maior exaustdao emocional que homens e solteiros apresentam
maior indice de despersonalizacdo do que casados”.

Noticia veiculada pelo site Globo, apresentando dados do IBGE do ano de
2011, indicava que neste ano, no Brasil, 48,1% da populacéo se declarava solteiro,
39,9% casados, 5,9% divorciados e 6,1% vilvos.

Portanto, os dados do perfil da amostra deste trabalho ndo se apresentam
semelhantes aos dados do censo do IBGE, indicando que o perfil de docentes do
Ensino Fundamental € formado em sua maioria por pessoas casadas, sinalizando
uma caracteristica peculiar da profissao.

Tendo em vista que o perfil da amostra deste trabalho € formado por mulheres
casadas, procurou-se avaliar se possuiam filhos e quantos seriam. Os resultados

estéo apresentados no Grafico 4, com a distribuicdo do namero de filhos dos docentes.
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Gréfico 4 -Distribuicdo do numero de filhos dos docentes
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Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Observou-se no Gréfico 4 que a maioria dos professores tem entre 1 e 2 filhos,
com um total de 33 pessoas (64,7%), ja 0os que ndo possuem filhos estdo em segundo
lugar, com 15 individuos (29,4%), 3 pessoas disseram ter mais do que 3 filhos (5,9%).

De acordo com estimativas do IBGE (2018), em rela¢do a taxa de fecundidade
das mulheres, o valor é de 1,77 filho por mulher, ou seja, menos de dois filhos,
estimando-se que em 2060 esse valor seja de 1,66 filhos/mulher. Estes dados indicam
uma parada no crescimento populacional em 2047 e uma reducdo gradual de
habitantes a cada ano. De acordo com estas informagdes, as professoras da amostra
deste trabalho se enquadram dentro do perfil do nimero de filhos da média brasileira.

Como a maioria das pessoas da amostra sado casadas, seria natural se esperar
gue tivessem filhos. Estes dados podem indicar que além das atribuicdes extenuantes
inerentes da profissdo docente, outros fatores podem influenciar no bem-estar, tendo
em vista que paralelamente a profissdo, podem desempenhar a funcdo de cuidados
com os filhos e com tarefas de manutencéo dos lares.

Na amostra desta pesquisa ndo houve nenhum docente que relatou ser
divorciado, e das professoras 10 sdo solteiras, destas, somente duas tem filhos e
exercem mais de 25 horas semanais em até duas escolas. Ja entre os professores
homens solteiros, nenhum deles declarou ter filhos.

Neste contexto, procurou-se estimar a média salarial dos docentes e no Gréfico
5 apresentam-se 0s resultados desta variavel, considerando o salario minimo vigente
para o ano de 2020, a saber, R$ 1.045,00.
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Gréfico 5 -Distribuicdo da quantidade de salarios minimos recebidos mensalmente
pelos docentes
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Fonte: Pesquisa de campo (2020)

Avaliando-se o Grafico 5 pode-se observar que a maioria dos professores
recebem 2 salarios minimos (52,9%), 23,5% recebem 3 salarios, 21,6% recebem até
1 salério e somente um recebe 4 salarios (2,0%).

De acordo com informacdes divulgadas pelo site do Ministério da Educacéao e
Cultura (MEC), no Brasil ha um piso salarial para os professores da educacao béasica
de R$ 2.886,24 para quem exerce 40 horas semanais de atividades, conforme
estabelecido na Lei do Piso (Lei 11.738, de 2008) (MENEZES, 2020).

A questao salarial dos professores € um assunto de longos debates e sabe-se
gue os salarios sdo realmente baixos. Conforme os dados apresentados,
aproximadamente 53% da amostra recebe pouco mais que R$ 2 mil reais ao més,
tendo em média 1 a 2 filhos (67% da amostra), sendo a maioria da amostra formada
por mulheres casadas.

Nesta linha de discusséo e segundo apresenta Barbosa (2014, p. 512):

Quando se discute a melhoria da qualidade da educacéo, frequentemente
surgem questdes relacionadas ao trabalho e aos salarios dos professores. E,
como o pagamento dos salérios representa o maior percentual dos gastos
com educacdo, tratar da remuneracdo docente suscita a discuss@o sobre
financiamento da educacdo e, consequentemente, a relacdo deste com a
qualidade da educacéo.

O assunto é de extenso debate e infelizmente n&o se avista no Brasil uma
valorizacdo da carreira docente, o que pode refletir na qualidade do ensino,
influenciando negativamente no bem-estar e qualidade de vida dos professores.
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Na questdo seguinte os professores foram indagados se pensam ou ndo em

mudar de profissao (Grafico 6).

Gréfico 6 - Porcentagem dos professores que pensam ou ndo em mudar de
profisséo

Masculino Feminino

Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Pode-se notar nos resultados apresentados (Grafico 6), que das professoras,
36% pensam em mudar de profissdo e 83% dos homens tem 0 mesmo pensamento.
Este é um aspecto que merece atencdo, tendo em vista que esta questdo esti
diretamente relacionada com o estado de bem-estar dos professores. Ao realizar-se
a meédia entre os sexos, tem o resultado de 60% da amostra que pensa em mudar de
profissao.

Conforme apresentado nos capitulos iniciais deste trabalho, sdo inUmeros os
fatores que podem levar os professores a insatisfacdo com a profissdo, dentre estes,
ressaltam-se os baixos salarios e a caracteristica extenuante da docéncia.

No Gréafico 7 estdo apresentados os dados das areas de formacdo dos

professores, foi considerada nesta questéo a formacao maxima do docente.
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Gréfico 7 - Distribuicdo dos docentes em relacdo a &rea de formagéo.
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Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Pode-se observar no Grafico 7 que a maioria dos professores tem formacéo na
area de Pedagogia, com 16 professores, a segunda area que mais apareceu foi a de
Linguagens e Codigos, com 15 professores. Nota-se que 9 professoras possuem
formacdo de nivel médio na area de magistério e ndo tem formacdo superior,
perfazendo 20% da amostra das professoras. Na quarta posi¢ao estao os professores
com formacdo em Ciéncias Humanas ou Sociais, com 11 pessoas. As demais areas
somam 5 professores. Dois professores apresentaram mais de uma area de formacéo.

A média salarial dos professores que possuem somente o ensino médio foi de
1,88 salarios minimos e dos graduados foi de 2,12 salarios, sendo aproximadamente
11% menor para os professores nao graduados, indicando haver uma relagéo entre o
nivel de graduacéo e o salario recebido.

Dados do Ministério da Educacéo (BRASIL, 2018) referentes ao ano de 2017,
no ensino basico o indice de professores que nao tinham ensino superior era de 15,2%
e 0s que tinham ensino médio com formagdo em magistério eram 10,4%. J& os que
possuiam ensino superior completo, eram 78,4%. Neste trabalho o percentual de
professores que possuem nivel superior foi de 82,4%.

No Grafico 8, tem-se as respostas de quando questionados a respeito das
disciplinas que atuam. Cabe ressaltar, neste momento, que a amostra foi composta

por professores da educacéo infantil e do ensino fundamental, nos anos iniciais e
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finais, portanto, a maioria dos professores (Educacéao Infantil e Ensino Fundamental —
Anos iniciais) ministram varias disciplinas para as mesmas turmas, pertencendo ao

ndcleo comum. Atuantes somente na educacao infantil a amostra teve 9 professoras.

Graéfico 8 - Distribuicdo dos docentes em relacdo a disciplina de atuacao.
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Fonte: Pesquisa de campo (2020). AEE: Atendimento Educacional Especializado.

Ministrar diversas disciplinas exige que o docente tenha que transitar em
diversas areas do conhecimento, podendo exigir mais tempo no preparo das aulas e
mais conhecimento. Este fator pode ser um elemento causador da redugcéo do bem-
estar dos professores para este nivel de ensino, principalmente quando ndo possuem
a formagéo pedagdgica adequada.

A Tabela 4 apresenta os dados referentes as questdes do tempo de docéncia

de forma geral e do tempo exercido na escola que atuam.

Tabela 4 - Tempo na docéncia e em atividade na escola avaliada.

tempo total (anos) , namesma escola (anos)

Tempo (anos) — M Total F m Total %
=1 3 0 3 55 13 i 15 754
124 9 0 9 17E 18 s 22 431
5209 5 3 1 218 4 1 5 98
10214 10 2 12 235 2 0 2 39
15219 7 1 g 157 3 0 5 59
20224 4 0 4 78 0 0 0 00
95 329 1 0 1 o0 5 0 5 59
30234 3 0 3 59 1 0 1 210
Total 5 6 51 00,0 15 5 51 00,0

Fonte: Pesquisa de campo (2020).
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Observa-se na Tabela 4 que a maioria dos professores atua entre 5 a 14 anos
na docéncia e na mesma escola estdo atuando até 4 anos, indicando um tempo de
permanéncia curto na mesma escola. Ao somar-se o0 percentual de professores que
atuam a mais de 10 anos, tem-se um total de aproximadamente 55% da amostra.

Ao avaliar-se uma possivel correlacdo entre o tempo de docéncia e a intencéo
em troca de profissdo, notou-se que as professoras que responderam sim, possuem
em meédia 8,6 anos de docéncia, ja as que nao pretendem mudar de profissdo tem
aproximadamente 13,6 anos de magistério. Para os homens, dos que pretendem
mudar de profissdo o tempo médio no exercicio docente foi de 11 anos e o Unico que
nao pretende mudar de profissdo, tem cerca de 7 anos na atividade docente. Estes
dados indicam uma correlacdo positiva somente na amostra masculina, ou seja, para
0s homens, mais tempo na docéncia esta correlacionado com o desejo de troca de
profissdo, ja para as mulheres, os resultados foram inversos.

Segundo apresenta Souza (2013, p. 57):

Os docentes da educagéo basica no Brasil em sua maioria sdo pessoas com
experiéncia de trabalho. Isso quer dizer que, mesmo com a renovacao de
guadros, com a ampliacdo na contratacao, os docentes estdo permanecendo
mais tempo na profisséo.

No Gréfico 9 tem-se o perfil das respostas dos professores em relagao ao vinculo

empregaticio.

Gréfico 9 - Vinculo empregaticio dos professores
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Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Observa-se no Grafico 9 que a maioria dos professores sédo

concursados/efetivos, tendo 34 docentes (66,7%), ja os contratados de forma
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temporaria sdo 16 (31,4%), tendo somente 1 professor (2%) com carteira
assinada/CLT. H& um consenso comum de que os professores concursados/efetivos
tenham uma maior estabilidade no emprego, por outro lado os que possuem contrato
temporario, ndo possuem tal garantia. Para o professor que esta sob contrato via CLT,
esta coberto por garantias legislativas, mas sem estabilidade empregaticia. O fator da
estabilidade pode levar os professores a perceberem mais bem-estar, quando
comparados com 0s outros, que nao possuem a mesma estabilidade.

O Gréfico 10 apresenta os dados referentes ao numero de escolas que os

professores atuam.

Grafico 10 -NUmero atual de escolas nas quais os docentes trabalham
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Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Ao avaliar-se o Grafico 10, pode-se ver que a maioria dos professores atua
somente em uma escola, com cerca de 35 pessoas (68%), em segundo lugar tem-se
10 (19%) professores que atuam em duas escolas. Atuando em 3 escolas tem-se 3
professores, um professor em 4 escolas e duas professoras atuam em 5 escolas.

Em um estudo realizado em Santa Catarina (BIGATON, 2005), avaliando 442
professores do ensino infantil e fundamental, foi verificado que aproximadamente 303
(68%) docentes trabalhavam em uma escola e 115 (26%) em duas escolas. E bastante
comum os professores exercerem atividades em mais de uma instituicao de ensino,
tendo em vista complementar a carga horaria e também a renda familiar.

Para os professores que trabalham em mais de uma escola é de se esperar
gue necessitem de um maior deslocamento em relacdo aos que trabalham somente

em uma instituicdo de ensino, normalmente sem remuneragcdo especifica para isto.
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Este fator pode ser um dos elementos de reducéo do bem-estar destes professores,
nesse estudo 32% da amostra exerciam atividades em mais de uma escola.

Em relacdo a carga semanal exercida pelos professores, na Tabela 5 tem-se
os resultados as atividades exercidas em sala de aula e fora do ambiente da sala de

aula.

Tabela 5 - Carga horaria semanal exercida em sala de aula e fora do ambiente escolar

. . em aula fora da sala
carga horaria (h/a) F M Total F M Total

=5 2 o 2 149 2 21
Baill 2 0 2 17 2 19
11 a14 O 1 1 5 2 7
16 a 20 2 o 2 3 ] 3
21 a24 1 1 2 1 ] 1
25829 249 2 31 ] ] o
a0 a34 4 o 4 ] ] o
a5 439 1 1 2 0 ] a
40 2 44 2 o 2 ] ] o

=44 2 1 3 ] ] 1]
Total 45 G 51 45 6 51

Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Observa-se na Tabela 5 que a maioria dos professores (60,7%) exerce entre
25 e 29 horas semanais de atividades em sala de aula e fora da sala de aula, 21
professores reportaram utilizar menos de 5 horas para atividades correlatas. Observa-
se também, nesta mesma tabela que 19 professores relataram utilizar entre 6 a 10
horas fora do ambiente da sala de aula e outros 11 professores entre 11 e 24 horas
para estas atividades.

No estudo citado anteriormente, conduzido em Santa Catarina (BIGATON,
2005), foi constatado que cerca de 54% dos professores avaliados tinha uma carga
de 31 a 40 horas semanais de aulas. Comparando este estudo, com os dados deste
trabalho tem-se aproximadamente 86% da amostra com carga horaria entre 21 e 44
horas aula.

Considerando-se este aspecto, Faria (2015, p. 164) discute em relacdo as
tarefas dos docentes que:

Além das horas em sala de aula, o professor precisa se dedicar a atividades
extraclasse, como: a preparacao de aulas, a correcéo de provas e o horario
de trabalho pedagdgico coletivo (HTPC), previsto para planejamento e troca
de experiéncias com os colegas. Dessa forma, hd uma marcante diferenca
entre o tempo de ensino e o tempo de trabalho.
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Como ja apresentado, a maior parte dos professores avaliados sdo mulheres casadas
e com filhos, podendo indicar que além da docéncia, desempenham atividades
inerentes do lar, reduzindo o tempo livre para o desenvolvimento de atividade fisica
regular. Este aspecto pode estar diretamente relacionado com o bem-estar destas
professoras, tendo em vista que o desenvolvimento de atividade fisica regular € um
dos pilares do bem-estar.

Neste sentido, Faria (2015, p.164) apresenta:

Observa-se que a atividade docente se da no espaco publico, na escola, e
também no espaco privado, em casa, nao existindo barreiras que impecam
seu transbordamento para o tempo de lazer, de descanso, de cuidado dos
filhos, de atividades com familiares e de tarefas domésticas.

Na maioria das vezes, os professores utilizam o tempo livre para desenvolver
atividades relacionadas ao ensino, utilizando até mesmo os finais de semana para
estas atividades, ndo sobrando tempo para investir em a¢des que promovam sua
gualidade de vida.

Almeida, Gutierrez e Marques (2012, p. 36) discute este aspecto, considerando

outras questdes sobre o estilo de vida:

A adocado de um estilo de vida tido como saudavel é tomada, na sociedade
contemporéanea, como um fator determinante perante a situacdo de salde e
de vida dos sujeitos. Porém, muitas vezes isso nao ocorre, nao por falta de
vontade do sujeito, mas pela auséncia de condicbes socioecondmicas
favoraveis. Habitos como uma nutricdo adequada, horas de descanso, visitas
periddicas e profilaticas ao médico, e pratica frequente de atividade fisica,
nem sempre sao possiveis para todos os individuos, devido a modos e
condicOes de vida que ndo possibilitam tais acoes.

No Gréfico 11 estdo apresentados os dados referentes aos dias de afastamento
dos professores, causados por problemas de saude no ano anterior a esta pesquisa
(2019).
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Grafico 11 - Numero de dias de afastamento dos professores em 2019, por problemas de
saude
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Fonte: Pesquisa de campo (2020).

E possivel observar no Grafico 11 que 5 professoras estavam desempregadas
no ano de 2019, por falta de atribuicdo nas escolas, destas, 3 pensam em mudar de
profissdo. Da amostra total, 18 professores precisaram se afastar pelo menos 1 dia
devido a problemas de saude, 15 docentes de 2 a 7 dias e somente 3 professores
entre 8 e 31 dias. 10 professores reportaram que nao se afastaram nenhum dia por
motivos de saude. As causas dos afastamentos nao foram perguntadas no
guestionario, mas computados somente o afastamento por motivos relacionados a
saude dos docentes.

Sabe-se que os transtornos mentais (depressdo, ansiedade, Sindrome de
Burnout) estdo entre as principais causas de afastamento entre os professores,
principalmente em decorréncia das condi¢cées no emprego (DIEHL, 2016; GOUVEA,
2016).

Segundo Teixeira (2018, p. 1):

Em uma pesquisa online realizada pela Associacdo Nova Escola com mais
de cinco mil educadores, entre os meses de junho e julho de 2018, reuniu
mais informacdes sobre o problema e identificou que 66% das professoras e
professores ja precisaram se afastar do trabalho por questdes de saude.

Dos docentes que ja precisaram se afastar por algum motivo, 87% acredita que
o problema que motivou o afastamento ou é causado pelo trabalho ou intensificado
(TEIXEIRA, 2018). Neste mesmo estudo foram elencados os principais problemas de
afastamento dos educadores:
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Entre os problemas que aparecem com maior frequéncia entdo a ansiedade,
que afeta 68% dos educadores; estresse e dores de cabeca (63%); insdnia
(39%); dores nos membros (38%) e alergias (38%). Além disso, 28% deles
afirmaram que sofrem ou ja sofreram de depresséo (TEIXEIRA, p. 4).

Nota-se, nestes casos, que ndo é possivel o estabelecimento do bem-estar
nestes professores, tendo em vista os problemas que acometem os educadores.

Os professores além das demandas normais da profissdo, sdo cobrados para
gue trabalhem para mudar o cenario educacional e a vida do publico que atendem,
muitas vezes sem a estrutura necessaria, se desdobram para conseguirem atender
estas expectativas e alguns acabam esgotando a saude, comprometendo seu bem-
estar e a qualidade de vida.

No Grafico 12 estdo apresentados os dados referentes as questdes do perfil de
bem-estar dos professores, de acordo com a metodologia do Pentaculo do Bem-Estar.
Os dados completos com as respostas das questdes do Pentaculo estdo

apresentados no Apéndice B.

Gréfico 12 - Valores médios do Pentaculo do Bem-Estar dos professores
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Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Observa-se no Grafico 12 que o perfil das respostas em relacdo ao sexo
apresenta um padrdo semelhante, mas o sexo feminino (azul) apresenta médias
superiores ao perfil masculino (vermelho), em ambos os componentes avaliados,

principalmente nos parametros de prevencao e relacionamento social.
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A Tabela 6 apresenta as médias para cada componente do Pentaculo e o

enguadramento na avaliacdo qualitativa, segundo a OMS (FLECK et. al., 1999).

Tabela 6 - Média e avaliagdo do Penticulo do Bem-Estar

Componente do Pentaculo F Avaliagio M Avaliagio

1) Nutrigao 3 regular 29 necessita melharar
2} Prevengio 4 boa 34 regular

3) Atividad e Fisica 249 necessita melhorar 2k necessita melhorar
4} Relacionamento Social 4 boa 3k regular

3) Controle do estresse 3.2 regular 3 regular

Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Conforme apresentado no Grafico 12 e na Tabela 6, de acordo com o0s
componentes do Pentaculo, em relacdo a nutricdo, as professoras estdo em situacao
regular e os professores necessitam melhorar. No parametro da prevencao, as
professoras estdo em boa situacdo, jA os homens se apresentam regulares. Em
relacdo ao componente de atividade fisica, ambos necessitam melhorar.

No relacionamento social, as professoras tém boa avaliacéo, ja os homens, em
situacdo regular. No dltimo componente, sobre o controle do estresse, ambos os
sexos apresentam situacdo regular. Nenhum dos componentes do Pentaculo teve
avaliacao 5.

Em um estudo que avaliou 111 educadores da rede publica na cidade de
Uruguaiana, no Rio Grande do Sul, utilizando o Pentaculo do Bem-Estar, verificou-se
gue os maiores problemas para um estilo de vida saudavel dos professores estédo
relacionados aos componentes atividade fisica e comportamento preventivo
(COUTINHO et. al., 2012). Neste mesmo estudo, concluiram que as dificuldades
relativas a atividade fisica se relacionam a carga horaria de trabalho dos professores.

Outro estudo também avaliando professores, em uma escola municipal na
cidade de Santa Maria, no Rio Grande do Sul, utilizando o Pentaculo do Bem-Estar,
verificou que o componente atividade fisica, na amostra avaliada, apresentou
resultados negativos, necessitando de atencdo (CASAROTTO et. al., 2015).

No Gréafico 13, tem-se os resultados do indice de Massa Corporal (IMC) dos

professores.
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E possivel se observar no Grafico 13 que o IMC das professoras foi menor que

dos professores e de acordo com a classificagdo da Sociedade Brasileira de Nutri¢do,

os resultados do IMC dos professores se classificam em adequado para o sexo

feminino (24,9 Kg/m?) e para os homens em pré-obesos (28,7 Kg/m?). Os resultados

das professoras indicam um limite ténue entre o adequado e o grau de pré-obesidade

e dos homens, indicando uma proximidade com a classificacéo de obesidade grau I.

Quando os dados foram classificados individualmente, pode-se calcular a

porcentagem da classificagdo de todos os professores e estes dados estédo

apresentados na Tabela 7, a seguir.

Tabela 7 - IMC e percentual das classificagbes entre os professores.

IMC Classificacéo F g M ki Total % total
Z18 5 Magreza 1 272 0 oo 10 20
1853249 Adeguado 21 467 1 16,7 220 431
260a299 Pré-obeso/sobrepeso 21 457 4 B 7 250 4830
300 a399 Obesidade | &l 2 4.4 1] o0 20 349
400 Ohesidade | 1] on 1 16,7 1.0 20
Total 45 100 6 100 a1 100,0

Fonte: Dados da pesquisa (2020).

Os resultados apresentados na Tabela 7 indicam que em média 43,1% da

amostra dos professores se encontram com niveis normais ou adequados de IMC e

2% abaixo. Na classificacdo de sobrepeso/obesidade tem-se 51,1% da amostra das
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mulheres e 83,4% nos homens, perfazendo um total aproximado de 55% da amostra
com sobrepeso/obesidade.

Os resultados encontrados neste trabalho sdo semelhantes a um estudo
desenvolvido por Rocha et. al (2015) que avaliou 300 professores da rede estadual,
no nordeste brasileiro, evidenciou que 47,2% dos professores se enquadravam com
obesidade/sobrepeso, tendo a populacdo masculina (58,2%) os indices maiores em
relacdo as mulheres (36,2%).

A obesidade é um estado patolégico que leva o individuo a inimeros disturbios,
como problemas cardiovasculares, dislipidemias, diabetes, alguns tipos de canceres,
hipertenséo, etc., sendo um grave problema de saude publica (ROCHA et. al, 2015).

Na amostra avaliada, os professores foram questionados a respeito da
presenca de algum disturbio na satde, dos homens, nenhum deles relatou possuirem
doengas destas naturezas. Nas mulheres, quatro relataram possuirem problemas
relacionados ao sistema cardiovascular, dentre estas, uma relatou problemas no
coracao e dislipidemia e as outras trés, hipertensao arterial. Duas docentes relataram
terem problemas relacionados a tireoide, uma com asma e uma com sinusite, rinite e
enxaqueca. Considerando-se oito professoras com relatos, tem-se aproximadamente
17% da amostra que apresentam disturbios patologicos, sendo a maioria destes,
relacionados a obesidade.

Os dados do IMC dos professores corroboram com os resultados obtidos no
Pentaculo do Bem-Estar, onde aspectos relacionados a atividade fisica necessitam
de melhoria e outros relacionados a salde se encontram em estado regular ou
necessitando também de melhorias.

S&o inumeros os fatores que geram o bem-estar e a qualidade de vida e a
pratica regular de atividade fisica € um dos elementos que pode colaborar para a
reducdo da obesidade e consequentemente doengas cronicas a esta patologia
associada e conforme relata Ciolac (2004), o sedentarismo é um dos fatores que
desencadeia tais doencas.

No Pentaculo do Bem-Estar existem questdes relacionadas ao consumo de
alcool e uso de fumo, estas questdes foram adaptadas pelo autor e abordadas
iIsoladamente neste trabalho.

Ressalta-se, neste ponto, que nenhum dos professores relatou fazer uso de
fumo, sendo um aspecto bastante relevante, tendo em vista que o uso de fumo leva a

inUmeras doencas.
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Os professores foram questionados a respeito do uso habitual de alcool com
moderacéo (até trés copos de chope, pouco menos de duas latas de cerveja ou uma
dose de pinga ou uisque). Os resultados estéo apresentados no Gréfico 14, onde tem-

se o perfil dos professores em relagéo ao uso de alcool.

Grafico 14 - Docentes que fazem uso habitual de alcool

Masculino Feminino

Fonte: Pesquisa de campo (2020).

Foi possivel observar no Gréfico anterior que das mulheres, 40% faz uso habitual
de éalcool e dos homens 17% faz este uso.
Em termos de classificacdo, Penido (2019) apresenta 0s seguintes aspectos em

relacdo ao uso abusivo de alcool:

E considerado “uso abusivo de alcool”, a ingestdo de quatro ou mais doses
entre as mulheres e cinco ou mais doses de bebidas alcodlicas entre os
homens, em uma mesma ocasido, nos ultimos 30 dias.

Dados do Ministério da Saude indicam que em 2018 o consumo abusivo de
alcool pela populacdo adulta era de 17,9%, tendo um aumento no percentual das
mulheres entre 2006 (7,7%) e 2018 (11%) de aproximadamente 43% no uso de alcool,
ja para os homens os valores foram de 24,8% em 2006 para 26% em 2018 (PENIDO,
2019).

Os resultados apresentados na amostragem deste trabalho, em relagdo ao uso
habitual de &lcool para o grupo das professoras se encontra acima da média nacional
para o sexo feminino que era de 11% em 2018, j4 para os homens, os resultados se

encontram abaixo da média nacional para o sexo, que em 2018 era de 26%.



54

Coutinho et. al. (2012, p.1) discutem o aspecto do uso de éalcool em uma

amostra semelhante a este trabalho, envolvendo professores:

Sobre o consumo de bebidas alcodlicas e o tabagismo podemos apontar que
mesmo sendo aspectos desfavoraveis para a salde, 0 uso principalmente de
alcool é socialmente aceito e considerado por muitos professores, conforme
suas manifestacfes nas palestras, como um momento de descontracao, lazer
e relaxamento. Deste modo esses comportamentos ndo sao vistos como algo
ruim (pelos professores), havendo uma compensacao dos maleficios desses
habitos pelo prazer que eles proporcionam.

Sdo amplamente conhecidos os efeitos negativos do uso do alcool sobre os
aspectos mentais e cognitivos, principalmente o comprometimento de funcdes de
memoaria e raciocinio (OLIVEIRA, LARANJEIRA; JAEGER, 2002).

Neste aspecto, Penido (2019, on-line) reitera sobre os efeitos do alcool no

organismo:

Segundo a OMS, ndo existe volume seguro de alcool a ser consumido,
porque ele é téxico para o organismo humano e pode provocar doencas
mentais, diversos canceres, problemas hepaticos, como a cirrose, alteracées
cardiovasculares, com risco de infarto e acidente vascular cerebral e a
diminuicdo de imunidade. Além de ser responsavel por episodios de violéncia
fisica contra si ou contra outras pessoas.

Sabe-se que a funcdo do educador exige o uso constante das funcbes
cerebrais no desempenho das atividades inerentes da profisséo e o uso de élcool
pode ser um fator importante na uma reducéo no desempenho destas fungdes.

Ressalta-se, neste ponto, que o presente trabalho ndo teve como objetivo
investigar os efeitos do alcool em fun¢des cognitivas dos professores, mas visou tracar
o perfil de bem-estar, podendo o uso habitual de alcool ser um dos fatores de
influéncia negativa no estado de bem-estar dos docentes.

As mulheres tendem a serem mais sensiveis aos efeitos do alcool quando
comparadas aos homens, devido a menor massa muscular e menores volumes de

sangue. Segundo relata Costa (2003, p. 12):

A sociedade como um todo é pouco flexivel e receptiva a concepgdo do
consumo de bebidas alcodlicas por mulheres, reagindo com exclusdo e
evidente discrimina¢do. Como resultado desse isolamento social, a mulher se
prope a alimentar o vicio -clandestinamente, onde vivencia o
desenvolvimento mais rapido da dependéncia e tém maior contato com os
fatores de risco.
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Por fim, na pergunta final do questionério, os professores tiveram a oportunidade de

expressar abertamente suas opinides a respeito de itens que julgam importantes para

0 bem-estar e qualidade de vida no ambito escolar, estes itens estéo listados a seguir:

6 docentes sugeriram atendimento psicolégico;

4 sugeriram ter um momento para relaxar quando estivéssemos estressados
com alunos e a inser¢cdo de momentos relaxantes com dinamica de grupo;

2 indicaram ética como elemento sugestivo;

1 indicou maior tempo de intervalo;

1 sugeriu mais tempo de planejamento para ndo precisar planejar em casa;

2 sugeriram adequar as horas de planejamento que ndo estdo sendo
cumpridas, com um terco da carga horaria;

1 sugeriu melhor qualidade das ferramentas tecnoldgicas;

1 sugeriu diminuir a quantidade de papel inutil exigidos como registros;

1 sugeriu ter menos alunos;

1 sugeriu uma sala de descanso no horario de planejamento (pelo menos 20

minutos);

Dentre algumas sugestdes dos professores, observa-se que dentre os itens,

estdo momentos para relaxamento e dinamicas de grupo. Dentro da proposta de

intervencdo apresentada a seguir, objetiva-se contemplar estes aspectos, inseridos

conjuntamente com as atividades fisicas.

Portanto, no préximo capitulo, apresenta-se a proposta de intervencdo com

programas de atividade fisica e relaxamento, a fim de serem praticados por docentes.
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5 PROPOSTA DE INTERVENCAO

Tendo em vista os resultados obtidos neste trabalho e os objetivos propostos,
foi criada uma proposta de intervengdo com algumas atividades fisicas e de
relaxamento para serem, a principio, realizadas pelos professores que fizeram parte
desta pesquisa, mas a proposta pode também ser aplicada em qualquer ambiente
escolar ou laboral, mediante orientacdo e acompanhamento de um profissional
habilitado para tal.

Neste aspecto Vilarta e Boccaletto (2008, p.12) discutem a respeito do espago

da escola:

A escola pode ser considerada como um espaco ideal para desenvolvimento
de programas de promocdo da qualidade de vida em funcdo de varias
condicdes que sdo contempladas pela sua estrutura e objetivos. E,
essencialmente, um local que favorece a participacao de toda a comunidade,
visto que muitos dos que ali convivem compartilham suas necessidades e
podem, a partir de esforcos de organizacdo, definirem objetivos e metas
comuns.

Portanto, se a escola pode ser um ambiente favoravel para a promocao da
gualidade de vida é fundamental que os professores, sendo 0s principais atores no
processo de educar, sejam os propagadores destes conhecimentos, mas para isto,
precisam vivenciar o bem-estar e a qualidade de vida.

Para tal, um dos objetivos deste trabalho foi avaliar o bem-estar dos
professores, tracando também um perfil de questbes de saude, procurando intervir
positivamente mediante um programa de atividades fisicas direcionadas aos
professores, a ser realizado nos momentos de intervalo.

Mediante analise dos resultados, foi observado um indice elevado de
professores acima do peso, através dos resultados discutidos anteriormente sobre 0
IMC, nesta proposta ndo foram contemplados os exercicios de maior intensidade, pois
necessitam de um tempo maior para sua realizagéo.

Portanto, este projeto de intervencdo foi construido baseado em séries de
exercicios que visam o relaxamento e alongamento de regibes do corpo que
apresentam maior incidéncia de relatos dolorosos, por parte de educadores.

Mesmo sendo exercicios considerados de leves a moderados em relacédo a

intensidade, é fundamental que sejam realizados com seguranca, neste sentido Vilarta
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e Boccaletto (2008, p.23) orientam os profissionais em relagdo aos escolares, mas a

orientacao se aplica para todas as pessoas:

Héa a necessidade de se realizar uma avaliacédo regular dos niveis de aptidao
fisica relacionados com a saude em todos os escolares, garantir padrées
minimos de seguranca para a realizacdo da educacdo fisica quanto a
instalacdes, equipamentos, vestuario, técnicas e praticas apropriadas bem
como 0 acesso aos estudantes que necessitam de cuidados especiais em
saude.

E um desafio para todo professor conseguir manter um horario especifico para
a pratica de atividade fisica regular, devido a extensa carga horaria que a maioria
realiza, mesmo no ambiente escolar € dificil ter um espaco livre a disposicéo. Levando
em consideragao estes aspectos, a proposta de intervencéo se baseou em atividades
gue devem ser completadas em no maximo 30 minutos, com séries de atividades
voltadas ao alongamento, relaxamento e fortalecimento muscular especifico.

Em um estudo conduzido por Wesendonck e Basei (2011) avaliando a
contribuicdo da pratica de exercicios fisicos na pratica pedagoégica de professores da
Educacao Infantil ficou evidenciado que a intervengédo com exercicios de alongamento
e relaxamento foi eficaz na reducdo de queixas de dores pelos professores,
melhorando o bem-estar dos mesmos. Neste mesmo trabalho as dores referidas de
maior incidéncia nos professores sdao no ombro, pescoco, regiao lombar, punhos,
joelhos e cotovelos.

Este tipo de atividade fisica é também chamado de ginastica laboral e estudos

histéricos indicam que:

O primeiro apontamento encontrado no mundo sobre Ginastica Laboral foi
um livreto chamado Ginastica de Pausa, editado em 1925 na Pol6nia. Logo
em seguida, a pratica teria seguido para a Holanda e para a RUssia, tomando
corpo em varios paises a partir de entdo. Por volta de 1928, a pratica foi
implantada no Japdo por meio da Radio Taissd — ginastica orientada com
musicas pelo radio (BRANCO, 2015, p.22).

No Brasil os primeiros indicios da ginastica laboral datam do ano de 1970,

conforme relata Branco (2015, p.22):

Pesquisas apontam a existéncia de um Programa de Ginastica Matinal,
desenvolvido nos Estaleiros da Ishibras no Rio de Janeiro, em meados dos
anos 1970, no qual mais de 2.500 homens faziam exercicios durante 10
minutos antes de iniciarem suas tarefas laborais. Além disso, sabe-se que em
1978 foi formada a primeira Associacdo de Radio Taissé no Brasil, no bairro
da Liberdade, em S&o Paulo, onde a técnica japonesa de se exercitar ao som
de um radio foi adaptada para a realidade dos brasileiros, abrindo espaco
para atuacao dos Profissionais de Educacéo Fisica da época.
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Sao indiscutiveis os efeitos benéficos da ginastica laboral e da atividade
aerébia em trabalhadores, quer seja durante o periodo do trabalho ou mesmo ao final
da atividade. Estes exercicios atuam como terapias e podem reduzir o aparecimento
de doencas relacionadas com o estresse gerado pela atividade exercida. A profisséo
docente requer uma demanda enorme de energia dos professores e é considerada
uma das mais estressantes.

Com o objetivo de auxiliar no combate ao sedentarismo, pesquisadores da
Universidade de Missouri elaboraram uma piramide da atividade fisica, conforme
apresentado na Figura 4 (BALL e GAMMON, 2009). Pode-se observar que os
exercicios de flexibilidade ndo se encontram na base e podem ser realizados de forma
moderada, pelo menos duas vezes por semana, enquanto a caminhada, esta na base

e deve ser praticada todos os dias.

Figura 4 - Piramide da atividade fisica

Nota: N&o ha traducdo da figura para o portugués e o original em inglés encontra-se no artigo de Ball
e Gammon (2009).
Fonte: https://extensiondata.missouri.edu/pub/pdf/hesquide/foodnut/ns00388.pdf



https://extensiondata.missouri.edu/pub/pdf/hesguide/foodnut/ns00388.pdf
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Neste sentido, os professores serédo orientados pelo profissional habilitado que
os acompanhara (Educador Fisico), a inserirem em suas rotinas diarias, exercicios
gue levem a uma reducéo do peso e readequacédo do IMC aos valores adequados,
como exercicios aerdbicos, musculacao, esportes, etc.

Os exercicios propostos nesta intervengéo sao de leves a moderados e de curta
duracédo e podem levar a uma diminuicdo dos acidentes de trabalho nos professores,
prevenindo doencas causadas por esfor¢cos traumaticos de repeticdo, reduzindo e
prevenindo a fadiga muscular, auxiliando na corre¢do de postura, aumentando a
disposicéo dos professores e melhorando a sensagéo de bem-estar dos mesmos.

As atividades fisicas propostas nesta intervencdo foram criadas por um
profissional habilitado pelo Conselho Regional de Educacéo Fisica (CREF), sob o
numero de Registro 003790-G/ES, ao exercicio da profissdo de educador fisico, autor
deste trabalho e devem ser sempre acompanhadas por um profissional habilitado.
Conforme apresentado nos objetivos deste trabalho, ndo esta prevista a insercao
desta proposta de intervencéo nas escolas, restringindo-se este trabalho somente a
sua criacao.

Nesta linha de pensamento, as atividades se iniciardo pela regido do pescoco
e ombros, regides de queixas frequentes apresentadas por educadores (BEZERRA,
FELIX, 2015; WESENDONCK; BASEI, 2011).

Na sequéncia serdo trabalhadas as regibes dos bracos e cotovelos, dando
énfase nos punhos e maos. Em seguida serdo realizadas intervengcbes na regiao
lombar, pernas e calcanhares com exercicios de alongamento. Cada tipo de atividade
devera ser executado durante 30 segundos, conforme Apéndice C.

Logo apds o alongamento serdo realizadas massagens com proposito de
diminuir tensdes acumuladas, estresse e para relaxar. As areas escolhidas foram as
MAaos, 0 pescoco e os ombros, locais dos quais 0s professores costumam se queixar
bastante. No Apéndice C tais atividades estdo propostas para serem feitas de maneira
individual, porém podem também ser feitas em duplas com um colega massageando
o outro. Cada ponto de massagem tera duracao de 30 segundos podendo se estender
conforme necessidade e desejo dos docentes.

Como complemento das atividades, os docentes deverao realizar também 10
minutos de caminhada ao ar-livre. O tempo total de execucdo de todos os exercicios

nao devera ultrapassar 30 minutos e devera ser realizado nas trocas de turnos ou em
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horarios estipulados pela diregdo da escola, mas devera ocorrer no minimo 3 vezes
na semana.

No Apéndice C estdo apresentados os tipos de exercicios, as orientacdes e as
ilustracbes dos mesmos, que deverdo ser orientados pelo educador fisico que

conduzir as atividades.
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6 CONCLUSAO

Qualidade de vida e bem-estar sdo termos-chave ao se avaliar os individuos
em relacdo a como se sentem, seja em relacdo a si mesmos ou a vida profissional.
No Brasil, a profissédo docente enfrenta desafios diversos e constantes, como carga
horaria extenuante, baixa remuneracdo e conflitos existentes entre alunos e
professores, que juntos podem interferir na qualidade de vida e bem-estar. Além disso,
fatores relacionados a saude e habitos alimentares também sdo pertinentes nesta
avaliacéo.

Portanto, inserir no cotidiano escolar propostas que vém ao encontro de
melhorar a qualidade de vida desses professores, sejam abordagens fisicas ou
psicologicas sao importantes para mudar a concepcao existente de que a escola para
o professor €&, por vezes, um ambiente estressor e cansativo.

Assim sendo, a proposta central deste trabalho foi buscar compreender de que
maneira o0 professor se percebe diante da propria qualidade de vida e bem-estar,
relacionando tal percepcéo ao cotidiano escolar.

Mediante os estudos na literatura e em funcdo dos resultados obtidos nos
guestionarios respondidos pelos professores e suas analises, foi possivel tracar o
perfil dos docentes da Educacédo Infantil e Ensino Fundamental anos iniciais e anos
finais, qual seja: a maioria € composta por mulheres casadas que possuem de 1 a 2
filhos, com média salarial de 2 salarios minimos, um valor proximo da média salarial
de toda a populacdo do municipio. Um perfil que permite conjecturar que o0s
professores gastam muito tempo em funcao de cuidar da casa e dos filhos, o que pode
fazer com que o tempo e o animo dedicado a pratica de atividades fisicas diminuam.

Em relacdo a atuacédo profissional, possuem carga horaria semanal média de
25 a 29 horas em sala de aula, com maior formagdo em pedagogia, provavelmente
devido ao fato de que a maior parte das escolas contempladas neste estudo sao de
Educacao Infantil e Ensino Fundamental Anos iniciais.

A grande maioria possui formacdo de Ensino Superior e atuam como
professores ha mais de 10 anos, com tempo de permanéncia médio de 4 anos na
mesma escola e atuacao em uma escola apenas.

Observou-se que mais da metade dos professores relatou ter se afastado por

problemas de saude por 1 a 7 dias no ultimo ano (2019) e a maioria dos professores
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do sexo masculino pensam seriamente em mudar de profissdo, o que pode
demonstrar uma insatisfacdo com a docéncia ou fatores a ela relacionados.

Além das atividades docentes, as mulheres tendem a desempenhar também
as tarefas domésticas e cuidado com os filhos, mas as professoras se perceberam
com melhor bem-estar do que os homens, em todos o0s aspectos do Pentaculo do
Bem-Estar. Este fato abre caminho para estudos futuros, a fim de se investigar com
mais detalhes quais as causas que podem influenciar nestas diferencas.

De maneira geral, os professores necessitam melhorar em relacdo a pratica de
atividades fisicas e controle do estresse, especialmente pela maioria dos estudados
apresentarem sobrepeso/obesidade, sendo nhovamente os homens a se encontrarem
com maior sobrepeso.

Habitos como ingestdo de alcool também pode ser visto como um aspecto que
merece estudos mais detalhados. Juntos, tais resultados mostraram que a qualidade
de vida e bem-estar nos docentes precisam ser trabalhados.

A hipotese, portanto, foi confirmada, ao serem obtidos resultados que
comprovaram que ao se exercitarem menos, o0s professores se percebem com menor
gualidade de vida e bem-estar, além de apresentarem IMC mais elevados.

Conclui-se, em vista os resultados obtidos neste trabalho, que a proposta do
mesmo vem de encontro com as reais necessidades do grupo avaliado, propondo a
insercao de atividade fisica na rotina dos professores, favorecendo a melhoria do bem-
estar dos mesmos, colaborando assim para o aumento da qualidade de vida.

Estudos posteriores sdo necessarios a fim de se investigar os efeitos da
insercdo desta intervencao a longo prazo neste grupo de professores avaliados, tendo
em vista contribuir para 0 avango das pesquisas nesta area, propiciando assim uma
melhoria nos aspectos que envolvem a qualidade de vida e bem-estar dos docentes.

Outra sugestéo é a inser¢cao da comunidade escolar como um todo nos projetos
de intervencao: funcionarios da escola, alunos e familiares possam ser contemplados
em estudos semelhantes, oferecendo também o0 mesmo espaco para praticas e
orientacdes sobre qualidade de vida.

Para aprofundamento e futuras pesquisas, sugere-se também avaliacBes e
analises dos pilares emocionais dos docentes, Mindset fixo e de crescimento,
aplicacdo de técnicas de meditacdo e Yoga e as relagbes entre neurociéncias e

gualidade de vida em educadores.
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APENDICE A — QUESTIONARIO

Relacionando qualidade de vida do
professor e bem-estar no cotidiano
escolar.

Ol4&, quero contar com vocé para participar de um levantamento sobre a qualidade de vida do
professor e 0 seu bem-estar no cotidiano. Este trabalho faz parte da Dissertacdo de Mestrado
gque esta sendo desenvolvida pelo mestrando Janderson BonellaSedda, discente da Faculdade
Vale do Cricaré (FVC) sob orientacdo da Prof.2 Dr. 2 Yolanda Aparecida de Castro Almeida
Vieira. Caso deseje contribuir com este trabalho, responda as questdes a seguir. Agradeco
desde ja a sua participacao. Ao final clique em ENVIAR.

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Gostariamos de convidar vocé a participar como voluntario (a) da pesquisa
‘RELACIONANDO QUALIDADE DE VIDA DO PROFESSOR E BEM-ESTAR NO
COTIDIANO ESCOLAR”. Nesta pesquisa pretendemos “CARACTERIZAR O
PERFIL DO DOCENTE EM RELACAO AO BEM-ESTAR E QUALIDADE DE VIDA”.
Caso vocé concorde em participar, vamos fazer a seguinte atividade com vocé
“ENVIAR UM QUESTIONARIO PARA SER RESPONDIDO DE MANEIRA ANONIMA
COM 30 QUESTOES QUE CONTEMPLAM DADOS SOCIAIS, DEMOGRAFICOS,
ATUACAO PROFISSIONAL E PERFIL DO ESTILO DE VIDA”. Esta pesquisa néo
possui riscos. A pesquisa pode “POSSIBILITAR QUE O PROFESSOR REFLITA
SOBRE SEU ESTILO DE VIDA A MEDIDA QUE A PERCEPCAO DESTE
PROFISSIONAL SOBRE S| IRA INTERFERIR DIRETAMENTE EM SEUS
EDUCANDOS. DESTA MANEIRA, ACREDITA-SE QUE ESTE TRABALHO
PODERA  COLABORAR PARA UM ESPACO ESCOLAR  ONDE
CONSTANTEMENTE EXISTA UMA BUSCA DOS DIVERSOS ASPECTOS
CONSIDERADOS ESSENCIAIS PARA O BEM-ESTAR NO COTIDIANO
ESCOLAR.” Para participar deste estudo vocé nao vai ter nenhum custo nem
recebera qualquer vantagem financeira. Vocé tera todas as informacfes que quiser
sobre esta pesquisa e estard livre para participar ou recusar-se a participar. Mesmo
gue vocé queira participar agora, vocé pode voltar atras ou parar de participar a
gualquer momento. A sua participagao € voluntaria e o fato de ndo querer participar



70

nao vai trazer qualquer penalidade. O pesquisador ndo ira coletar ou divulgar seu
nome. Os resultados da pesquisa estarédo a sua disposicao quando finalizada. Vocé
nao sera identificado (a) em nenhuma publicacdo que possa resultar. Os
pesquisadores tratardo a sua identidade com padrbes profissionais de sigilo,
atendendo a legislacéo brasileira (Resolucdo N° 466/12 do Conselho Nacional de
Saude), utilizando as informacdes somente para os fins académicos e cientificos.
Declaro que concordo em participar da pesquisa e que me foi dada a oportunidade
de ler e esclarecer as minhas duvidas. *

Sim

N&o

Seja bem-vindo! v©

L

Qual seu sexo: *
Feminino

Masculino
Prefiro ndo dizer

Qual seu estado civil: *
Solteiro (a)

Casado (a)

Separado (a)

Divorciado (a)

Viavo (a)

Outro:
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Se tiver filhos (as), quantos sdo? *
Né&o tenho filhos

=

2
3
4
5
Mais de 5

Qual sua escolaridade? *
Ensino médio

Superior incompleto

Superior completo
Especializacéo

Mestrado

Doutorado

Po6s-doutorado

Outro:

e

Qual sua média salarial? (salario minimo, base R$ 1.045,00): *
até 1
2

3
4
5
6
Mais de 6

Qual sua area de formacéao? (caso tenha mais de uma, assinalar) *
Ensino médio para o Magistério

Ciéncias exatas ou tecnologicas

Ciéncias humanas ou sociais

Ciéncias da Natureza ou agrarias

Linguagens e Cadigos

Outro:

e

Qual a disciplina de sua atuagéo? (caso tenha mais de uma, escreva): *

Sua resposta

H& quantos anos vocé atua na carreira docente? *
menos de 1

dela4

de5a?9

de10a 14

de 15a19

de 20a 24

de 25 a 29
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de 30 a 34
Mais de 35

H& quantos anos vocé atua nesta mesma escola? *
menos de 1

dela4

de5a9

de10a 14

de 15a19

de20a?24

de 25a 29

de 30a 34

Mais de 35

Na escola principal de sua atuacgéo, qual é sua situacao funcional

trabalhista? *

Contrato temporario (Substituto, etc.)
Estagiario

Concursado / Efetivo

Contrato CLT com carteira assinada
Outro:

e

Em guantas escolas esta trabalhando atualmente? *

Quantas horas semanais vocé exerce de atividade docente na escola? (horas

aula) *

até 5

entre 6 e 10
entre 11 e 15
entre 16 e 20
entre 20 e 24
entre 25 e 29
entre 30 e 34
entre 35 e 39
entre 40 e 44
mais de 44

Quantas horas semanais vocé dedica, fora da escola, a atividades
relacionadas a docéncia (preparo de aulas, atividades e avaliacdes, correcdes
de tarefas e avaliagdes, etc.)? (horas completas) *

até 5

entre 6 e 10

entre 11 e 15
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entre 16 e 20
entre 20 e 24
entre 25 e 29
entre 30 e 34
entre 35 e 39
entre 40 e 44
mais de 44

Caso tenha faltado algum dia/periodo ao trabalho no ultimo ano (2019) por

problemas relacionados a sua saude, especifique quantos dias: *
1

2a’7

8a13

14 a 19

20a25

26 a3l

mais de 31

Outro:

e

Nos ultimos 5 anos vocé ja pensou seriamente em mudar de profissdo? *
Sim
N&o

Em relacdo aos alimentos vegetais em sua dieta (frutas, verduras, sementes),
considerando a ingestdo de 5 porcdes diarias, assinale a alternativa que
melhor se encaixa no seu dia-a-dia, sendo 0 nunca e 5 sempre: *

NuncaO 1 2 345 Sempre

Vocé costuma utilizar em sua dieta habitual diaria alimentos como carnes
gordas, frituras e doces? *

NuncaO 1 2 345 Sempre

Em relacdo ao seu café da manha, faz uso de uma dieta saudavel (frutas,
cereais, sementes, proteina)? *

NuncaO 1 2 345 Sempre

Quantas refeicdes costuma realizar ao dia? *

O WN P

mais de 5
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Em relacdo a sua saude, de forma geral, qual sua avaliacao atual: *

Péssimal23450tima

Costuma realizar exames rotineiros e avaliagdes meédicas preventivas? *

Raramentel12345Sempre

Qual seu peso atual em Kg? *

Sua resposta

Qual sua altura? (em metros e centimetros, ex: 1,70 ou 170) *

Sua resposta

Como avalia sua qualidade de vida atual: *

Ruim123450tima

De forma geral, como avalia a sua situacao de bem-estar: *
Ruim123450tima

Vocé realiza ao menos 30 minutos de atividades fisicas moderadas / intensas,
de forma continua ou acumulada, 5 ou mais dias na semana? *

NuncaO 1 2 345 Sempre

Ao menos duas vezes por semana voceé realiza exercicios que envolvam forca
e alongamento muscular? *

NuncaO 1 2 345 Sempre
No seu dia-a-dia, vocé caminha ou pedala como meio de transporte? *
NuncaO 1 2 345 Sempre

Possui alguma doenca cronica nao transmissivel? Exemplo: diabetes,
hipertenséo, cancer, asma, doenca pulmonar obstrutiva cronica , doencas
cardiovasculares. (Se tiver uma ou mais, escreva): *
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—

Sua resposta

Faz uso de alcool com moderacao (até 30 mL por dia, 0 que equivale a até
trés copos de chope, pouco menos de duas latas de cerveja ou uma dose de

pinga ou uisque): *
Sim
N&o consumo nenhum tipo de bebida alcodlica

E fumante? *
Sim
Nao

Vocé sempre usa cinto de seguranca e, se dirige, o faz respeitando as
normas de transito, nunca ingerindo alcool se vai dirigir? *

NuncaO 1 2 345 Sempre
Vocé procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos? *
NuncaO 1 2 345 Sempre

Seu lazer inclui reunides com amigos, atividades esportivas em grupo e
participacdo em associacdes? *

NuncaO 1 2 345 Sempre

Vocé procura ser ativo em sua comunidade, sentindo-se Util no seu ambiente
social? *

NuncaO 1 2 345 Sempre

Vocé reserva tempo (ao menos 5 minutos) todos os dias para relaxar? *
NuncaO 1 2 345 Sempre

Vocé mantém uma discussao sem alterar-se, mesmo quando contrariado? *
NuncaO 1 2 345 Sempre

Vocé equilibra o tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao
lazer? *
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NuncaO 1 2 345 Sempre

Gostaria de sugerir algum item que julga importante ser implementado na
escola para o bem-estar dos professores?

Sua resposta

=]
K1 i

Caso queira avaliar, em uma escala de 0 a 10, como avalia este questionario?

Ruim0123456789100timo

Muito obrigado pelo apoio!

"Feliz aqveie
que Transfere
0 que sabe,

e aprende
0 gque ensina.’

Cora Coralina

&) Muito obrigado pela participagao
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COMPONEHTES DO PEHTACULO DO BEMESTAR

F M
1) Hutrigdo meédia dp. média d.p.
&) Ingestdo de 5 porgdes ou mas de s wtegds, sementes: a3 12 27 1
) Wiocg costuma utilizar em sus dista habitud diada dimentos como cames gordas, fituras e doces? 22 10 23 1
1 Em redacdo ao seu café da manhd, faz uso de uma digta ssuddvel frutss, ceresis, sementes, proteine? 23 14 25 1.4
o) Quartas refeigies costuma realizar ao dis? 42 0g 4 06
Média 30 11 23 1,0
2} Preverydo
&) Em redacdo & sua salde, de forma gerd, qual sua avdiagfo stus: 3R 10 A 0,3
b Costuma reslizar exames raineiros e avdisgbes medcas prevertivas? ag 13 25 05
) Yoo sempre usa dnto de seguranca & respeita sz nommes de trnsito, nunca ingerindo & cool 52 va dirigir? 45 0g 3f 149
Media 40 10 3a 11
3) Atividade Fisica
&) Comosealia sua gualidacde de vida gud: 36 1.1 32 04
b1 D e forma gerd | como avdia 5 sus stusgio de bem-estar 3h5 1. 33 05
) iooé realiza a0 mence 30 minutos de atividades fisices, 5 oumais diss na semana? 25 15 23 1.9
o) B0 menos duss YeZes por semana vood realiza exercici oz que envolvam forca e dongamento muscular? 26 18 22 149
&1 Mo 22U dia-a-dia, vood caninha ou pedala como mein de transpote? 20 18 15 1,3
Media 29 15 25 1,3
4) Relacionamento Social
&) Wiood pracurs cultivar amigos e estéd sdtizfeito com seus relac onam entos? 45 o7 3B 03
b Seulazer incu reunides com amigos, divdades espodives em grupo e paticipecdo em associagdes? 3f 11 3z 1.2
) ioog procurs ser ativo e sua comunicade, sertindo-s2 Ol no seu smbiente social? 34 1.1 a7 1
Media 40 10 36 1,0
5) Controle do E stresse
&) Wiooé reserva tempo (ao menos S minutos) todoe os dias para relaxe? 3l 15 32 1,7
by Wiocd mantém uma discussao sem aterar-se, mesmo ouando contrar ada? 32 13 3 05
) Wiood equilibra o tempo dedicadn a0 trabalho com o tempo dedicado ao lazer? 34 12 27 1.6
Média 32 13 30 13
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APENDICE C — MANUAL DE ATIVIDADES PARA SEREM REALIZADAS PELOS

DOCENTES

Pescoco

1 - Apoie sua mao esquerda em cima da cabega e
puxe 0 pesco¢o para o mesmo lado por 30
segundos. Fa¢a o mesmo com a méao direita.

Ombro

3 - Com a mao direita no cotovelo esquerdo,
mantenha o brago para tras por 30 sequndos.
Faga o mesmo com o cotovelo direito.

Punho

Alongamento

2 - Com as duas maos na cabega puxe seu
pescoco para frente e mantenha por 30

segundos.

4 - Com a mao direita no cotovelo esquerdo,
mantenha o brago esticado & frente do corpo ras
por 30 sequndos. Faga o mesmo com o cotovelo

direito.

5- Com a mao direita alcance a palma da mao esquerda que devera estar com os dedos voltados
para baixo e segure por 30 segundos. Repita o procedimento agora com os dedos voltados para
cima. Faga o mesmo com a mao esquerda.




Lombar

6 - Erga a mao direita acima do corpo, coloque &, _gntrelace os dedos das duas maos e estique
mao esquerda apoiada no quadril e leve o brago acima da cabega. Mantenha por 30 segundos.
direito e o quadril para a direita por 30

segundos. Faca o mesmo com o brago esquerdo.

Perna

9 - Segure o pé esquerdo para tras com ajuda da
mao erquerda e mantenha por 3o sequndos. Faca
0 mesmo com o pé direito.

8 - Erga o joelho esquerdo para frente e com as
duas maos segure por 30 segundos. Faca o
mesmo com o joelho direito.

TR B

10- Com a ajuda de uma cadeira, apoie o pé esquerdo na cadeira e com a ponta dos dedos da méo
esquerda o segure por 30 segundos. Fa¢a o mesmo com o pé direito.
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1 - Massageie sua mio direita por 30 segundos.

Fac¢a o mesmo com a mio esquerda.

Pescoco

2 - Com a mio de sua preferéncia massageie
seu pescog¢o por 30 sequndos.

Ombro

3- Massageie seu ombro direito por 30 sequndos.
Faca o mesmo com o ombro esquerdo.
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Ao ar-

Livre

1 - Escolha um local agradavel para realizar 10 minutos de caminhada, se possivel uma area
ao ar-livre em contato com a natureza. Intercale momentos de caminhada leve e moderada.
Lembre-se de inspirar e expirar no ritmo.




