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APRESENTAÇÃO 
 

Prezado Leitor,  

 

É com muita satisfação que apresentamos este e-book sobre saúde mental docente, desenvolvida 

junto ao programa de Mestrado Profissional em Educação Física em Rede Nacional (PROEF), vinculado 

do Instituto Federal de Educação, Ciência e Tecnologia do Ceará (IFCE), Campus Caucaia, a partir da 

pesquisa e dissertação intitulada “Cuidar de quem ensina: fatores que podem impactar a saúde mental 

dos professores de educação física do ensino médio público no Baixo Jaguaribe e estratégias de 

minimização”.  

Tal e-book tem por objetivo apresentar as principais doenças mentais que podem acometer os (as) 

professores (as) do componente curricular Educação Física ao longo do exercício de suas funções 

laborais, assim como propor possíveis ações que possam minimizar os efeitos deste tipo de adoecimento. 

Para isso, são apresentadas e fornecidas informações valiosas e acessíveis sobre a temática em questão, 

promovendo a conscientização e a compreensão do assunto em voga.  

Neste sentido, destaca-se que, por mais que haja uma gama diversificada de informações e 

conteúdos produzidos em larga escala e por diversos meios de propagação, a questão da saúde mental 

docente dos (as) professores (as) de Educação Física necessita de um maior e melhor aporte teórico sobre 

o assunto em questão, além desta está rodeada de estigma e desinformação. Com isso, com este e-book, 

queremos ajudar os (as) docentes a (re)conhecerem, identificarem e buscarem ajuda assertiva nas 

situações de adoecimento mental destes (as) e/ou de pessoas próximas.  

Acreditamos que o conhecimento é uma poderosa ferramenta de transformação pessoal e social. 

Ao compreender as características, sintomas e meios pelas quais as principais doenças mentais da seara 

docente ocorrem, podemos propor e indicar um direcionamento inicial mais seguro e eficaz para 

minimizar, ou até mesmo superar, as situações desse tipo de adoecimento laboral. 

Esperamos que este e-book seja um recurso valioso e que possa inspirar ações positivas em sua 

vida e na de seus entes queridos e pessoas próximas. Juntos podemos promover uma sociedade mais 

compreensiva e inclusiva, tratando a saúde mental docente dos (as) professores (as) de Educação Física 

de forma adequada e respeitosa, tendo por primícia que o cuidar da saúde mental é essencial para viver 

uma vida plena e equilibrada.  

Com estima,  

Antônio Alberto da Costa Júnior. 
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INTRODUÇÃO  
 

A saúde mental é um componente essencial do bem-estar integral de uma pessoa, englobando o 

equilíbrio emocional, psicológico e social. Ela influencia a forma como pensamos, sentimos e agimos 

em nosso dia a dia. Uma boa saúde mental permite que enfrentemos os desafios da vida, construamos 

relacionamentos saudáveis e tomemos decisões conscientes.  

A importância da saúde mental é muitas vezes subestimada, em parte, devido ao estigma e à falta 

de compreensão em torno dos transtornos mentais. Contudo, é crucial reconhecer que saúde mental não 

é apenas a ausência de transtornos, mas sim, a presença de bem-estar emocional e resiliência. Problemas 

de saúde mental são comuns e podem afetar qualquer pessoa, independentemente de idade, gênero, 

condição socioeconômica ou cultural, contendo algumas particularidades apresentadas nas Imagens 01 

e 02.  

 

Imagem 1- Apresentação da definição e dos principais indicadores sobre saúde mental. 

 

 
Fonte: Imagem extraída de Faraj et al., 2022. 
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Imagem 2 - Características da saúde mental, segundo a Psicologia, e principais pontos observados em 

um indivíduo mentalmente saudável. 

 

 
Fonte: Imagem extraída de Faraj et al., 2022. 

 

Deste modo, a categoria docente é uma das mais expostas a ambientes conflituosos e de alta 

exigência de trabalho, os quais, repercutem na saúde física e mental destes, isto porque, as 

transformações na organização do trabalho docente, como novas exigências e as competências 

requeridas para o processo de ensino e aprendizagem, modificaram o ato histórico do ensinar no contexto 

escolar público e, por não proverem os meios e materiais compatíveis, criaram uma sobrecarga de 

trabalho exaustiva para os profissionais (Cruz; Lima, 2021). 

Com isso, (re)conhecer e tratar esse tipo de adoecimento profissional é de fundamental 

importância para a qualidade de vida das pessoas acometidas. A conscientização e a educação sobre 

saúde mental são passos essenciais para reduzir o estigma e promover um ambiente onde todos se sintam 

seguros para buscar ajuda. É vital criar uma sociedade que apoie aqueles que enfrentam desafios mentais, 

reconhecendo a importância da compaixão, do apoio e da inclusão.  

Saúde mental é um direito de todos. Cuidar da mente é tão importante quanto cuidar do corpo, e 

buscar ajuda não é um sinal de fraqueza, mas sim de força e coragem. Juntos, podemos construir um 

futuro em que a saúde mental seja uma prioridade para todos (as). 
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ATIVIDADE LABORAL DOCENTE E SUA RELAÇÃO NA ATUAÇÃO DOS (AS) 

PROFESSORES (AS) DE EDUCAÇÃO FÍSICA NO ENSINO MÉIDO PÚBLICO 

BRASILEIRO 

 

Fadiga física e mental excessiva, estresse acumulativo, crises de ansiedade, episódios de 

depressão, uso abusivo de álcool e drogas e esgotamento profissional estão se tornando cada vez mais 

comuns na sociedade atual, sendo isso resultado da exaustão emocional, que, abrange sentimentos de 

desesperança, solidão, depressão, raiva, impaciência, irritabilidade, tensão, diminuição de empatia, 

sensação de baixa energia, fraqueza, preocupação, aumento da suscetibilidade para doenças, cefaleias, 

náuseas, tensão muscular, dor lombar ou cervical e distúrbios do sono (Cherniss, 1980; Organização 

Mundial da Saúde (OMS), 1998). Tudo isso evidencia, há tempos, a relação entre essas expressões do 

sofrimento humano e as formas de organização e vivencia do trabalho existentes no decorrer histórico 

da humanidade, resultando no adoecimento mental advindo do seio laboral. 

De acordo com a Organização para a Cooperação e Desenvolvimento Econômico (OCDE), as 

doenças mentais, decorrentes dos meios de trabalho, são responsáveis por uma redução significativa do 

potencial de oferta de mão de obra nesse campo social, assim como é atribuído à estas, as situações de 

aumento do absenteísmo e pelo afastamento e/ou abandono laboral de várias pessoas, gerando altos 

custos econômicos e sociais aos governos mundiais. 

Neste sentido, os transtornos mentais são disfunções no funcionamento da mente, caracterizadas 

por uma combinação de pensamentos anormais, desequilíbrio das emoções, comportamentos e relações 

com os outros, que podem afetar qualquer pessoa em qualquer idade, sendo provocados por complexas 

alterações do sistema nervoso central, ocasionando prejuízos no desempenho biológico, psicológico, 

social, laboral, religiosos, familiar e individual (Melo; Domingues; Lima, 2019). 

Com isso, no ato de adoecimento mental, o indivíduo não consegue manter equilíbrio emocional 

e estabilidade entre as atividades que costumava realizar (Oliveira; Santos, 2021), sendo que Esteve 

(1999) destaca as repercussões negativas que podem surgir na vida do sujeito em relação à saúde mental, 

principalmente quando chega ao último grau do esgotamento, podendo apresentar alguns e/ou vários 

comportamentos físicos e cognitivos, como cansaço físico permanente, tremores manuais e corporais, 

crises de choro, ansiedade, depressão, vontade de não fazer nada, crise do pânico e entre outros sintomas. 

De acordo com Seligmann-Silva (2011), o processo de adoecimento mental pode ser resultante 

tanto de fatores biológicos e psíquicos, quanto de fatores sociais, econômicos e políticos. Estes podem 

estar relacionados a serviços básicos como moradia, habitação, alimentação, educação, saneamento 

básico e trabalho, ou seja, o adoecer é uma resposta do organismo que se encontra afetado ou debilitado, 

e podem ter como causas tanto agentes internos - como biológico e psicológico -, quanto externos 

(Oliveira; Santos, 2021). 
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Deste modo, os transtornos de saúde mental relacionados ao trabalho docente têm gerado 

inúmeras consequências, como a queda de produtividade, aumento de doenças e afastamento do trabalho, 

alta rotatividade de profissionais, redução da capacidade funcional, exclusão social e estigmatização, 

estando essas situações compiladas e apresentadas, a seguir, nas Figuras 1 e 2. 

 

Figura 1 - Transtornos de saúde mental relacionados ao trabalho docente. 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 

 

 

Figura 2 - Causas e desafios da saúde mental docente. 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 
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Neste sentido, a atividade docente exige que o (a) professor (a) assuma diversas responsabilidades 

que vão para além da sala de aula, como desenvolvimento de atividades extraclasse, proposição e 

desenvolvimento de pesquisa cientifica, gestão/organização escolar, funções de intermediação de 

conflitos entre alunos (as) e/ou seus responsáveis, ações de ouvidoria/escuta ativa junto aos estudantes, 

entendimento sobre os motivos de evasão e/ou abandono escolar discente, participação ativa no 

desenvolvimento das articulações entre escola e comunidade, imposição de burocracias e cumprimento 

de metas educacionais, adoção de componentes curriculares ou projetos educacionais que estão fora da 

alçada profissional destes, cobranças aos professores diante do fracasso escolar, entre outros (Silva; 

Nascimento, 2020; Tostes et al., 2018).  

Além disso, Elias e Navarro (2019) e Silva (2017) apontam outros elementos que corroboram 

nessas diversas situações, como: condições de trabalho aquém do esperado, sucateamento da escola 

pública, imposição de modelos autoritários e engessados de avaliação em larga escala, salas de aulas 

superlotadas, precariedade de recursos materiais, influência das gestões escolares sobre esses 

profissionais, desvalorização da profissão e precarização das relações de trabalho relações de trabalho 

as quais estão submetidos (as) - plano de carreira, meios de contratação, remuneração -, tempo de lazer 

e descanso tomado pelas atividades profissionais, instabilidade profissional, insegurança pessoal, 

assunção do consumo de drogas e violência dentro e nos arredores do ambiente escolar e afins.  

Assim, estas situações vividas e observadas diariamente acabam exigindo dos (as) professores 

(as) um sobre-esforço de suas funções psicofisiológicas, haja vista que as demandas de atividades 

laborais a serem realizadas e/ou propostas representam um desgaste físico e mental muito acentuado 

para esse público (Guerreiro et al., 2016).  

Neste sentido, o estresse ocupacional pode ser entendido como o resultado de relações complexas 

relacionadas ao trabalho, condições externas e características pessoais, nas quais, a demanda das 

atividades excede suas habilidades para enfrentá-las. Portanto, os indivíduos passam a perceber seu 

ambiente de trabalho como ameaçador, quando sua necessidade de realização pessoal, profissional e/ou 

saúde física e mental, prejudicam sua interação com o trabalho. Neste contexto, ocorre um desgaste 

anormal e/ou uma diminuição da capacidade para o trabalho (Andrade; Cardoso, 2012). 

Dito isto, a Educação Física tem um papel decisivo na formação dos seres humanos, haja vista 

que o principal objetivo dentro do contexto escolar é ofertar e proporcionar processos de ensino e 

aprendizagem que busquem educar os indivíduos para viverem corporalmente, desenvolvendo a 

corporeidade, ou literacia física, isto é, os atributos que permitem ao ser humano estar e viver no mundo 

(Moreira; Simões; Martins, 2012). 

Nessa especificidade, os (as) professores (as) do componente curricular Educação Física, que 

desempenham um papel crucial na formação diversificada dos (as) alunos (as) da educação básica 
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pública brasileira, enfrentam desafios únicos que podem impactar seu bem-estar físico, emocional, social 

e psicológico. A pressão por resultados educacionais e esportivos, a necessidade de manter a disciplina 

em sala de aula e/ou nos ambientes utilizados para a ministração das aulas, o desenvolvimento de 

projetos interdisciplinares/escolares e a responsabilidade de promover um ambiente saudável na esfera 

escolar são apenas algumas das questões que podem contribuir para o desenvolvimento de doenças 

relacionadas aos aspectos físico e mental destes profissionais. 

Ademais, não se pode deixar de apontar que, atualmente, os (as) professores (as) de Educação 

Física, com destaque para àqueles (as) que atuam na etapa educacional do Ensino Médio brasileiro, vêm 

sofrendo uma perda de controle do seu trabalho, gerando certa desmotivação em face da importância 

docente diante das situações, como por exemplo: alunos (as) sem compromisso com a aprendizagem, 

infraestrutura inadequada para a prática esportiva, quantidade de materiais didáticos bem aquém do 

esperado/necessitado, baixos salários, diminuição do tempo para estudar em face do excesso de trabalho, 

carga horária reduzida no Ensino Médio brasileiro, incitações de pais e outros professores na escola para 

que o foco dos (as) alunos (as) esteja unicamente voltado para o exame do vestibular, entre outros fatores. 

Tudo isso pode ser um dos motivos para o adoecimento mental desses (as) profissionais, resultando em 

perdas significativas na carreira docente. 

Desse modo, na sequência, serão elencadas e caracterizadas as principais doenças mentais 

advindas do contexto laboral, relacionando-as às peculiaridades docentes observadas e vivenciadas no 

contexto educacional público brasileiro. 

 

 

Síndrome de Burnout (SB) 

 

A Síndrome de Burnout (SB) é definida como aquilo que deixou de funcionar por absoluta falta 

de energia, sendo que, metaforicamente, é aquilo, ou aquele que chegou ao seu limite, com grande 

prejuízo em seu desempenho físico e/ou mental (Trigo; Teng; Hallak, 2007). Segundo a 11ª Revisão da 

Classificação Internacional de Doenças (CID-11, 2019), a SB é um fenômeno ocupacional, sendo uma 

síndrome resultante do estresse crônico no ambiente de trabalho que não foi gerenciado com êxito. É 

uma resposta emocional ao estresse intenso e contínuo no trabalho, principalmente entre os profissionais 

que exercem suas funções em contato direto com pessoas, assim como atuam em contexto ocupacional 

com demasiada pressão, pouco reconhecimento, conflitos e poucas gratificações emocionais (Silva et 

al., 2008; Dias, 2013; Borba et al., 2015; Carlotto et al., 2015). 

Os sintomas da SB incluem exaustão emocional, despersonalização e sentimento de baixo 

envolvimento pessoal no trabalho, assim como diagnostica-se e observa-se que, nas pessoas acometidas 

por essa doença, estas acreditam que seus objetivos profissionais não foram alcançados, o que pode ser 
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um gatilho para o desenvolvimento/adoecimento por SB (Maslach; Jackson, 1999). Sua maior 

prevalência ocorre em indivíduos que vivem sob a ameaça de mudanças compulsórias na jornada de 

trabalho, local de labuta, produção/venda de produtos, alcance de metas, declínio na situação econômica 

individual, alta exigência burocrática laboral, desrespeitos e agressões das mais variadas tipologias, entre 

outros fatores pessoais e externos (Dias, 2001).  

Além do mais, a SB advém de um processo iniciado com excessivos e prolongados níveis de 

estresse (tensão) no trabalho, abrangendo e prologando-se em resquícios estressores emocionais e 

interpessoais crônicos no trabalho, assim como em exaustão, cinismo e ineficácia profissional. Como 

uma doença caracterizada pelo excesso de estresse atrelado à jornada de trabalho, a SB externaliza 

claramente a experiência de adoecimento individual dentro de um contexto organizacional das pessoas 

com seu trabalho. Ela prejudica o funcionamento pessoal e social, resultando no declínio da qualidade 

do trabalho e na saúde física e psicológica do trabalhador, o que pode ser oneroso, não apenas para o 

indivíduo acometido por tal situação, mas para todos (as) aqueles (as) que circundam o meio social da 

pessoa afetada (Maslach; Leiter, 2016). 

 

Imagem 3 - Principais informações sobre a Síndrome de Burnout (SB). 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 
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Depressão 

 

A depressão é uma condição mental que afeta um número significativo de professores (as), 

frequentemente associada à carga de trabalho e à pressão por resultados. Segundo Batista, Carlotto e 

Moreira (2013), a depressão se configura como uma das principais causas de afastamento do trabalho 

docente, refletindo a necessidade de um ambiente escolar que promova a saúde mental. Além disso, Cruz 

e Lima (2021) também ressaltam que o adoecimento mental é uma realidade preocupante entre 

professores (as) de escolas públicas, exigindo ações efetivas de prevenção e intervenção. 

Os sintomas de depressão incluem tristeza persistente, perda de interesse em atividades 

anteriormente prazerosas, alterações no apetite e no sono. Ferramentas de avaliação, como a “Escala de 

Depressão de Beck”, podem ser utilizadas para mensurar a gravidade dos sintomas e auxiliar na 

identificação precoce (Dias, 2001).  

 

Imagem 4 - Definição, causas e sintomas da Depressão. 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 
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Transtornos de Ansiedade 

 

Os transtornos de ansiedade, que incluem a ansiedade generalizada, o transtorno do pânico, e 

fobias sociais, são comuns entre os (as) docentes. A ansiedade frequentemente se manifesta em resposta 

ao estresse ocupacional, sendo agravada por pressões externas e uma carga de trabalho elevada. No 

estudo de Gasparini, Barreto e Assunção (2005), é elencado que a falta de recursos pedagógicos, 

materiais de trabalho e estrutura predial, assim como a pressão por resultados satisfatórios nas avaliações 

externas à escola, contribuem para o aumento dos transtornos de ansiedade. 

Os sinais dos transtornos de ansiedade incluem inquietação, fadiga, dificuldade de concentração 

e irritabilidade. A utilização de instrumentos de avaliação, como a “Escala de Ansiedade de Hamilton”, 

pode ser útil para a identificação e acompanhamento dos sintomas (Meyer et al., 2014).  

 

Imagem 5 - Sintomas do Transtorno de Ansiedade. 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 
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Transtorno do pânico 

 

O transtorno do pânico é caracterizado por episódios recorrentes de ataques de pânico, que são 

crises súbitas de intenso medo ou desconforto. Esses episódios podem ser acompanhados de sintomas 

físicos, como palpitações, sudorese e sensação de falta de ar. Professores que enfrentam alta pressão e 

estresse podem ser mais suscetíveis a desenvolver esse transtorno (Salun; Blaya; Manfro, 2009). A 

identificação do transtorno do pânico envolve a observação de episódios de pânico e a avaliação dos 

impactos na vida diária.  

 

Imagem 6 - Definição, sintomas, desencadeantes e principais meios para o tratamento do Transtorno 

do pânico. 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 
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Fobias sociais e Agorafobia 

 

As fobias sociais, que envolvem o medo intenso de situações sociais ou de desempenho, podem 

ser particularmente debilitantes para professores (as), cuja profissão exige interação constante com 

alunos (as) e colegas. A agorafobia, por sua vez, é o medo de estar em situações onde a fuga pode ser 

difícil ou onde a ajuda pode não estar disponível em caso de um ataque de pânico. Ambas as condições 

podem levar ao isolamento social e à evasão de situações profissionais (Stein; Stein, 2008). 

A identificação de fobias sociais e agorafobia pode ser feita através de entrevistas clínicas e 

questionários de autoavaliação, como a “Escala de Fobia Social de Liebowitz”. Esses instrumentos 

ajudam a mensurar o grau de medo e a interferência nas atividades diárias (Lin et al., 2009). 

 

Imagem 7 - Exemplificações ilustrada das situações que abrange as Fobias sociais e Agorafobia. 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 
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Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC) 

 

O Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC) é caracterizado pela presença de obsessões 

(pensamentos intrusivos e indesejados) e compulsões (comportamentos repetitivos realizados para 

aliviar a ansiedade). Professores (as) que sofrem com o TOC podem ter dificuldades em cumprir suas 

funções, devido à necessidade de realizar rituais que consomem tempo e energia (Foa et al., 2005). 

A identificação do TOC pode ser realizada através de escalas de avaliação, como a “Escala de 

Yale-Brown de Obsessões e Compulsões”, que mensura e quantifica a gravidade dos sintomas e seu 

impacto na vida do indivíduo (Goodman et al., 1989). 

 

Imagem 8 - Definição, sintomas e impactos do Transtorno Obsessivo-Compulsivo na vida das pessoas 

acometidas por tal tipo de adoecimento mental. 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 
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Transtorno do Estresse Pós-Traumático 

 

O Transtorno do Estresse Pós-Traumático (EPT) pode ocorrer em docentes que vivenciam ou 

testemunham eventos traumáticos, como violência escolar, ameaças, intimidações, situações de 

pânico/estresse ou crises emocionais. Os sintomas incluem revivescências do trauma, evitação de 

situações associadas ao evento e hipervigilância (American Psychiatric Association, 2013). 

A identificação do EPT pode ser feita através de entrevistas clínicas e escalas de avaliação, como 

a “Escala de Estresse Pós-Traumático de Davidson”, que ajuda a medir a intensidade dos sintomas e seu 

impacto na vida do docente (Davidson et al., 1997). 

 

Imagem 9 - Definição e ilustrações do Transtorno do Estresse Pós-Traumático (EPT). 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 

 

 

 

 



 
 

Página | 20 

 

Transtorno bipolar 

 

O transtorno bipolar é uma condição psiquiátrica caracterizada por variações extremas de humor, 

que alternam entre episódios de mania ou hipomania e episódios depressivos. Essas flutuações de humor 

podem ser intensas e duradouras, afetando significativamente o funcionamento diário do indivíduo, haja 

vista que esse transtorno bipolar é uma doença crônica, que impacta não apenas a vida social e 

profissional, mas também a saúde mental do paciente (Miklowitz, 2019). 

O transtorno bipolar é uma doença multifatorial, sendo que sua ocorrência é influenciada por 

fatores genéticos, neurobiológicos e ambientais. Estudos epidemiológicos indicam que a genética 

desempenha um papel importante no desenvolvimento desse transtorno, com uma maior prevalência em 

indivíduos que têm familiares de primeiro grau com a condição (Gershon, 2013). Além disso, fatores 

neuroquímicos e neuroanatômicos, como disfunções no sistema dopaminérgico e serotoninérgico, estão 

envolvidos nas flutuações de humor observadas nos episódios de mania e depressão (Berk et al., 2017). 

Por conta da alternância entre episódios de mania ou hipomania e episódios de depressão, cada 

fase apresenta um conjunto distinto de sintomas que podem afetar profundamente a cognição, o 

comportamento e o funcionamento social do indivíduo, podendo perdurar por vários dias, semanas e/ou 

meses. Os episódios de mania são frequentemente desencadeados por estressores ambientais, como 

traumas, perdas significativas ou mudanças importantes na vida, embora a predisposição genética 

aumente o risco de manifestação da doença (Miklowitz, 2019). 

O tratamento do transtorno bipolar deve ser individualizado e envolver uma combinação de 

estratégias farmacológicas e psicoterapêuticas. A meta principal é estabilizar os episódios de mania e 

depressão, além de prevenir recaídas e melhorar a qualidade de vida dos pacientes. Esse procedimento 

clínico/terapêutico pode envolver uma abordagem multifacetada, que inclui medicamentos 

estabilizadores de humor, terapias psicoterapêuticas e ajustes no estilo de vida. O diagnóstico precoce e 

o tratamento adequado são cruciais para melhorar a qualidade de vida do paciente e prevenir 

complicações associadas à doença (Muench; Hamer, 2010). A compreensão dos mecanismos biológicos, 

genéticos e ambientais que contribuem para o transtorno bipolar é essencial para o desenvolvimento de 

terapias cada vez mais eficazes. 
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Imagem 10 - Definição e ilustrações do Transtorno bipolar. 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 

 

A noção de adoecimento mental docente implica em um estado de luta do sujeito contra as forças 

que o estão empurrando em direção ao sofrimento mental, o que acarreta em várias disfunções pessoais, 

sociais e trabalhistas, nas mais variadas esferas do cotidiano desse indivíduo. Além do mais, Oliveira e 

Santos (2021), afirmam que o processo do adoecimento mental não representa a mesma coisa para todos 

os indivíduos, pois, isto dependerá da forma como cada sujeito vive ou frequenta os ambientes, sejam 

eles de cunho laboral ou não. 

Neste sentido, Bernardo e Garbin (2011) relatam que, em nossa sociedade, ainda permanece a 

ideia de que o trabalho possui uma conotação positiva e o sofrimento/adoecimento psíquico, em geral, é 

visto como um sinal de fraqueza individual. Tais autoras afirmam que o trabalho, na atualidade, passou 

a exigir um maior envolvimento da subjetividade dos (as) trabalhadores (as). Nesse contexto, o cotidiano 
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laboral vem se caracterizando pela contradição entre discursos gerenciais bastante sedutores e práticas 

extremamente exigentes, que tendem a enfraquecer a organização coletiva e saúde individual e grupal 

de seus agentes.  

Em uma realidade de contradições e dificuldades, o enfrentamento dos agravos à saúde mental 

relacionados ao trabalho é bastante frágil. Entretanto, existem muitos profissionais da saúde que têm 

buscado associar seus saberes com os (as) dos (as) trabalhadores (as), para realizar ações críticas e 

contextualizadas, agindo de forma a atender as demandas de adoecimento físico e psíquico relacionado 

ao trabalho (Souza; Bernardo, 2019). 

Nesse contexto, a promoção da saúde mental deve envolver uma diversidade de atividades que 

busquem promover a saúde mental do público docente, a partir da prática de exercícios físicos 

regularmente, alimentação balanceada, desenvolvimento de técnicas no gerenciamento do estresse, 

autorelaxamento e autocuidado, regulação e controle do sono e descanso e promoção/proposição de 

relacionamentos interpessoais saudáveis. Além disso, os cuidados com a saúde mental podem incluir, 

em alguns casos, a combinação de terapias cognitivo-comportamental, intervenções medicamentosas e 

apoio/acolhimento social e profissional.  

Assim, no tópico a seguir, serão apresentadas as principais estratégias e intervenções que podem 

ser utilizadas na minimização dos efeitos deletérios das doenças mentais pertinentes às atividades 

laborais docente. 
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ESTRATÉGIAS E INTERVENÇÕES QUE PODEM SER UTILIZADAS 

PARA MINIMIZAR OS EFEITOS DAS DOENÇAS MENTAIS 

ADVINDAS DA ATIVIDADE DOCENTE DOS (AS) PROFESSORES 

(AS) DE EDUCAÇÃO FÍSICA 

 

O trabalho é uma das atividades humana mais primárias e essenciais, sendo que, atualmente, as 

pessoas que realizam as suas atividades laborais passam mais tempo envolvidas com as mesmas do que 

em qualquer outra atividade individual, familiar e social (Wagner et al., 2015). Nesse contexto, inúmeras 

situações podem ser consideradas como fatores geradores de estresse e expor ao risco de saúde física e 

mental dos (as) profissionais docentes (Joaquim; Schweigert; Longen, 2017; Silva; Silva, 2015).  

Engana-se quem pensa que ministrar aulas é uma tarefa fácil. Além da necessidade de mais tempo 

para pesquisar, mapear, organizar, planejar e elaborar as aulas, o trabalho docente exige concentração 

contínua para preparação de suas atividades, dentro e fora de sala de aula, estendendo muitas vezes sua 

jornada de trabalho sem reconhecimento. Devido a questões econômicas, ainda existe o aumento desta 

sobrecarga por parte do profissional que opta em trabalhar em mais de uma rede de ensino.   

Assim, Segantim (2022) chama a atenção sobre a importância de estabelecer limites (seja na vida 

pessoal e profissional), o levando a ter um tempo para si e para as atividades do cotidiano familiar e 

labora, restabelecendo relações sociais e assim adquirindo um autocuidado, pois, se isso não ocorrer, sua 

instabilidade emocional pode se tornar ainda mais prejudicada devido ao seu estado emocional.  

Nesse contexto, Penteado e Souza (2019) afirmam que a literatura brasileira apresenta uma alta 

taxa na prevalência de adoecimento docente, indicando, também, que esses profissionais tendem a 

naturalizar o mal-estar, o sofrimento e as enfermidades mentais, por dificuldade em perceber o processo 

de padecimento físico-mental, o que ocasiona na demora por busca em auxilio de saúde e na adesão aos 

tratamentos e cuidados para essa situação. Ademais, muitos (as) professores (as) que estão passando por 

tais situações, não valorizam a prevenção e promoção da saúde, naturalizando os problemas de saúde à 

profissão, o que pode contribuir com o sofrimento psíquico e adoecimento mental relacionado ao 

trabalho (Joaquim; Schweigert; Longen, 2017).  

Desse modo, a seguir, serão apresentadas algumas estratégias e intervenções que possam ser 

realizadas para prevenir e/ou minimizar as doenças mentais advindas da atividade laboral do (as) 

professores (as) de Educação Física, sendo estas apresentadas nos elementos textuais abaixo, assim como 

sintetizado na Figura 3, a qual está disposta no final do presente tópico.  
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• Prática de exercícios físicos regularmente: A relação entre exercício físico e saúde 

mental é amplamente reconhecida, sendo que Ratey e Loehr (2007) discutem como isto 

pode ser uma estratégia eficaz para melhorar o bem-estar físico-mental. Ademais, o 

componente curricular Educação Física tem um papel importante na promoção de hábitos 

saudáveis entre os (as) alunos (as), o que torna a saúde mental docente ainda mais 

relevante. Neste sentido, além de fortalecer o organismo contra diversos tipos de doenças, 

estes ajudam no relaxamento da mente e na promoção do bem-estar emocional. Tais 

práticas se tornam imprescindíveis à diminuição do estresse e ao controle dos 

pensamentos negativos que comprometem a saúde mental docente.  

• Autocuidado: É de suma importância incentivar o desenvolvimento das mesmas, 

a partir de exercícios físicos, meditação, automassagem e técnicas de relaxamento, sendo 

que tais atividades devem ser promovidas e vivenciadas pela rede de ensino, de modo 

contínuo. A pesquisa de Araújo e Pereira (2022) destaca que a prática regular de 

exercícios físicos não apenas melhora a saúde física, como também tem um impacto 

positivo na saúde mental nestes profissionais. Na pesquisa de Borges, Cia e Silva (2021), 

é destacado a importância do autocuidado e da promoção de ambientes de trabalho 

saudáveis. Entre as estratégias que podem ser adotadas para mitigar os impactos negativos 

da profissão, estão a criação de espaços para o diálogo e a reflexão, o fortalecimento do 

apoio entre colegas, e a implementação de práticas de gestão emocional. Além disso, 

outra prática de autocuidado está referenciado no controle do uso de dispositivos 

eletrônicos. Como o cenário atual trouxe a necessidade do uso constante da tecnologia 

para o trabalho, os (as) professores (as) precisam buscar um ponto de equilíbrio em suas 

tarefas diárias. Adotar essas medidas ajuda a relaxar o cérebro, além de movimentar o 

corpo para evitar os danos decorrentes da má postura ou inatividade física decorrente do 

trabalho via online. 

• Formação continuada e valorização profissional: Estes são aspectos essenciais 

para que os (as) professores (as) de Educação Física sintam-se respaldados em sua prática 

laboral. De acordo com Segundo Macedo e Matos (2007), programas de capacitação, que 

incluam discussões sobre saúde mental e estratégias de enfrentamento de estressores, 

podem contribuir para a construção de resiliência. Ademais, programas de formação 

continuada que abordem, não apenas questões pedagógicas, mas também técnicas de 

manejo do estresse e desenvolvimento emocional, podem ser eficazes. Segundo Lima e 

Almeida (2020), a capacitação em habilidades socioemocionais contribui para a 

resiliência dos (as) docentes.  
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• Grupos de apoio/roda de conversa: Trata-se de um tipo de atividade onde há o 

compartilhamento de experiências acerca de alguns temas que envolve algo que o 

indivíduo está enfrentando, assim como os pares que ali estão (Teixeira Costa; Silva; 

Silveira, 2018). A criação de grupos de apoio entre professores (as) pode proporcionar 

um espaço seguro para a troca de experiências e estratégias de enfrentamento. Além disso, 

Coelho et al. (2021) afirmam que, na roda de conversa, pode-se abordar assuntos 

vivenciados e enfrentados no cotidiano das salas de aula, resultando em uma rede de 

amparo recíproco. Nesse contexto, poderá ocorrer a criação, acesso e disponibilização de 

materiais textuais psicoeducativos, como apoio à saúde mental e ao contexto de trabalho 

docente.  

• Supervisão psicológica nas unidades escolares: A supervisão psicológica 

relaciona-se a inclusão de supervisores ou psicólogos educacionais nas escolas, para que 

isso possa facilitar a identificação precoce de sinais de sofrimento mental e oferecer 

intervenções adequadas, assertivas e sensatas. Estudos demonstram que o 

acompanhamento psicológico pode reduzir os sintomas de ansiedade e depressão entre os 

docentes (Fernandes et al., 2023). Outro ponto relevante é a importância do apoio 

institucional, sendo isso expresso no trabalho de Santos, Espinosa e Marcon (2020), onde 

os mesmos sugerem que as unidades escolares deveriam adotar políticas públicas de apoio 

à saúde mental, com a presença de profissionais como psicólogos e assistentes sociais, 

além de programas de acompanhamento psicológico para os (as) docentes. Nesse sentido, 

é essencial que as instituições de ensino, secretarias, gestores e governantes reconheçam 

o sofrimento psicológico dos (as) professores (as) e ofereçam estratégias de acolhimento 

e suporte, criando uma rede de proteção. 

• Ambiente escolar e suas influências: No tocante ao ambiente escolar, é essencial 

que haja a promoção de local que valorize a saúde mental, com políticas e ações que 

priorizem o bem-estar docente, a partir da implementação de programas de qualidade de 

vida no trabalho, resultando na redução do estresse e aumento da satisfação profissional 

(Oliveira; Santos, 2021). Além disso, a promoção da saúde mental também passa pela 

construção de uma cultura organizacional que valorize o (a) profissional como sujeito 

integral. Assim, Souza e Bernardo (2019) destacam que um ambiente de trabalho 

colaborativo, e que promova a autonomia profissional, pode reduzir significativamente 

os níveis de estresse.  

• Escuta ativa dos (as) professores (as) de Educação Física: Nessa abordagem, Lyra 

(2022) destaca a necessidade dos (as) professores (as) serem ouvidos (as), pois, estes (as) 
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voltaram aos trabalhos - após o período da Pandemia de Covid-19 -  também afadigados 

de tudo o que estava acontecendo psicossocialmente, sendo sobrecarregados com as 

tarefas laborais específicas. Tomando por base esse ponto de vista, é perceptível a 

necessidade de uma escuta ativa e cuidado com os (as) docentes, a partir das dificuldades 

que enfrentam diariamente, principalmente na seara laboral, proporcionando uma ajuda 

recíproca através da comunicação, compartilhamento de interesses, diálogos rotineiros e 

formas de enfrentar a rotina exaustiva e estressante com o apoio um dos outros (Fernandes 

et al., 2023). 

• Projetos escolares e governamentais voltados para a temática da saúde mental 

docente: É observado uma grande quantidade e diversidade de propostas para isso, mas 

raros (ou quase nenhum) que abordasse os aspectos de saúde mental dos (as) professores 

(as) de Educação Física que atuam no Ensino Médio. Na contramão dessa realidade, Fiaes 

et al. (2021) desenvolveram um trabalho de suporte psicológico aos (as) docentes e a 

equipe escolar, sendo utilizado um ambiente virtual para o projeto das cartinhas 

terapêuticas. Neste projeto, foi objetivado que o público escolar compartilhasse situações 

em cartas, as quais, poderiam ser enviadas por um e-mail específico, onde seriam 

trabalhados o acolhimento e a escuta deste público. 

 

Em face do exposto anteriormente, políticas públicas voltadas para o bem-estar e saúde docente 

são essenciais para o enfrentamento das questões resultantes dessa rápida transformação do contexto 

educacional. Assim, são necessárias políticas de prevenção e de atendimento à saúde em benefício dos 

(as) docentes. Para Abdalla (2010) essas políticas devem voltar-se à conscientização e à 

instrumentalização dos (as) professores (as), incluindo a elaboração de projetos, programas e ações para 

situar sensivelmente o debate sobre a qualidade de vida e de trabalho. Para além de todas as práticas e 

ações, implantadas ou não, existe a necessidade de políticas públicas que possam, de fato, alterar o 

quadro caótico da saúde desses profissionais, em especial a saúde mental (Mello da Luz; Lisbôa, 2022). 

Com isso, é de extrema importância o desenvolvimento de políticas públicas que influenciem no 

enfrentamento dessa situação, haja vista que há uma demanda muito alta de dificuldades enfrentadas por 

esse público. 

Assim, é importante considerar que a superação das doenças mentais relacionadas à profissão 

docente não depende apenas de ações individuais, mas também da conscientização coletiva sobre os 

desafios laborais. Em estudos realizados por Martins et al. (2024), foi observado que a construção de 

um coletivo pedagógico que se reconheça nas dificuldades e busque soluções compartilhadas fortalece 
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o enfrentamento de questões emocionais, ajudando a reduzir o impacto da carga de trabalho sobre a 

saúde mental. 

A psicóloga Segantim (2022) traz uma alerta aos (as) docentes sobre a necessidade de proteger 

sua saúde mental, como uma forma de enfrentar os novos desafios, bem como respeitar suas limitações 

quanto ao trabalho excessivo, e chama a atenção da escola para que, cautelosamente, venham apoiar 

estes profissionais, lhes fornecendo um espaço de acolhimento e escuta. 

Em suma, o adoecimento mental - decorrente da atividade docente em Educação Física – é uma 

realidade que necessita de atenção e ação. A combinação de estratégias de identificação e intervenções 

eficazes podem, não apenas melhorar a saúde mental docente, mas também impactar positivamente na 

qualidade da educação oferecida aos (às) estudantes. A promoção do bem-estar dos (as) professores (as) 

é, portanto, uma responsabilidade coletiva, que deve ser prioridade nas políticas educacionais.  

Nesse sentido, as estratégias para superar as doenças mentais decorrentes da atividade laboral 

docente devem ser múltiplas e integradas, abrangendo desde práticas de autocuidado e gestão emocional, 

até o apoio institucional e coletivo. Investir na saúde mental dos (as) docentes é essencial, não só para o 

bem-estar destes profissionais, mas também, para a qualidade do processo de ensino-aprendizagem 

desenvolvido por estes (as) no âmbito escolar.  

 

Figura 3 - Definição e ilustrações do Transtorno bipolar. 

 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 
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Lidar melhor com a ansiedade, o estresse, as cobranças e fatores burocráticos próprios da 

profissão e as emoções desagradáveis é um dos principais desafios que envolvem a saúde mental 

docente, já que a atividade trabalhista em questão é uma das profissões que mais exigem esforço do 

sistema nervoso central. Se não forem bem manejados, estes fatores podem gerar grande desgastes físico-

mentais, o que repercute sobre a saúde física e emocional e, assim, afetam significativamente o 

desempenho profissional, assim como o processo de ensino e aprendizagem escolar. 
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DICAS QUE PODEM E DEVEM SER UTILIZADAS E REALIZADAS 

NO DIA A DIA DOS (AS) PROFESSORES (AS) DE EDUCAÇÃO 

FÍSICA 

 

Imagem 11 - Principais dicas que podem ser utilizadas no cotidiano dos (as) docentes do componente 

curricular Educação Física, com o objetivo de diminuir a tendência ao desenvolvimento do adoecimento 

mental. 

 

 
Fonte: Imagem extraída de Faraj et al., 2022. 
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EM QUAIS LOCAIS BUSCAR AJUDA? 
 

Imagem 12 - Compilado dos principais locais e serviços que podem ser utilizados na busca por ajuda 

em caso de identificação e/ou sintomatologia de algum tipo de adoecimento mental advindo das 

atividades laborais docente. 

 

 
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026. 
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MENSAGEM PARA A COMUNIDADE  
 

Queridos leitores,  

 

Queremos dedicar um momento para lhe enviar uma mensagem especial de carinho e apoio. Se 

você está enfrentando desafios com sua saúde mental, saiba que não está sozinho. Problemas de saúde 

mental são comuns e podem afetar qualquer pessoa, independentemente de sua história ou situação.  

O importante é reconhecer e buscar ajuda. Falar com amigos, familiares ou um profissional de 

saúde mental sobre o que você está passando pode ser um passo crucial para o seu bem-estar. Existem 

muitos recursos e tratamentos disponíveis que podem ajudar, incluindo terapia, medicação e práticas de 

autocuidado.  

Não se esqueça de que cuidar de si mesmo é essencial. Sua saúde mental é uma prioridade, e há 

sempre ajuda disponível.  

 

Com todo o nosso carinho, estima e apoio,  

Antônio Alberto da Costa Júnior. 
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