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RESUMO

O presente trabalho investigou algumas doencas emocionais que dentre elas
foram ansiedade estresse e burnout essas doencas tem gerado muitos
maleficios nos profissionais da &rea de educacdo .A pesquisa foi realizada
através de um questionério onde 19 professores entre rede publica e particular
responderam 0s mesmos.Os resultados mostraram que realmente o0s
professores e sua saude emocional anda cada vez mais debilitada, mesmo
com alguns procurando ajuda.

Palavras-chave: Ansiedade, Estresse, Burnout, saude emocional
profissionais da area de educacéo.

ABSTRACT

This work investigated some emotional illnesses, including anxiety, stress and
burnout. These illnesses have caused many harms to professionals in the
education field. The research was carried out through a questionnaire where 19
teachers from both the public and private networks responded. The results
showed that teachers and their emotional health are increasingly weakened,
even with some seeking help.

Keywords: Anxiety, Stress, Burnout, emotional health of education
professionals.
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Introducéo

Vemos falar tanto nesses ultimos anos, a saude mental dos profissionais da
educacdo tem se tornado um tema crescente com grande dimensdes nas
discussbes académicas e sociais. Docentes enfrentando diariamente, uma
série de desafios que vao desde a sobrecarga de trabalho, falta de recursos e
apoio institucional, até as exigéncias emocionais do convivio com aluno a falta
do respeito de alunos e familias e comunidades escolares. Esse cenério
contribui expressivamente para o aumento dos niveis de ansiedade, estresse

e, em casos mais graves, sindrome de burnout.

O burnout, classificado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) como um
fenbmeno ocupacional, caracteriza-se por um estado de exaustdo fisica e
emocional resultante de situacfes cronicas de estresse no trabalho. Na area da
educacdo, essa sindrome tem sido identificada como um dos principais fatores
que afetam a qualidade de vida dos professores, refletindo diretamente no

desempenho profissional e na relacdo com os alunos.

Além disso, a ansiedade é uma porta bem grande aberta para outras doencas
0 estress constantes podem desencadear uma série de problemas fisicos e
psicolégicos, como insbnia, irritabilidade, baixa autoestima e, em muitos casos,
afastamento das atividades laborais. A vista disso torna-se essencial
compreender os fatores que contribuem para o adoecimento mental dos
profissionais da educacédo, bem como as estratégias que podem ser adotadas

para a prevengéo e 0 enfrentamento desses transtornos.

Este trabalho tem como objetivo analisar como os fatores institucionais,
emocionais e sociais influenciam o desenvolvimento de ansiedade, estresse e
burnout entre os profissionais da educacdo, com foco especial na realidade
enfrentada por professores da educacdo basica. A pesquisa busca também
identificar possiveis formas de apoio e estratégias de enfrentamento que
possam ser implementadas no ambiente escolar, visando a promocdo da

saude mental docente e a valorizagdo da pratica pedagogica.
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1. O IMPACTO DESSAS DOENCAS EMOCIONAIS (ANSIEDADE,
ESTRESSE E BURNOUT) NA SAUDE MENTAL DOS PROFISSIONAIS
DA AREA DE EDUCACAO

NGs podemos perceber que hoje em dia grande parte da populacdo sofre com

uma dessas doencas emocionais ou até mesmo mais de uma.

Vivemos uma vida agitada atarefada com tantas coisas pra fazer tantas
demanda para resolver, e detalhe, € tudo pra ontem, hoje ninguém sabe
esperar, entdo ndo tem como viver dias assim tdo frenéticos, sem ter uma
ansiedade, estresse ou até mesmo burnout. O impacto ndo poderia ser outro

profissionais adoecendo em grande escala.

A ansiedade pode se manifestar como uma resposta ao estresse cronico,
levando a sintomas como medo, preocupacao excessiva e alteracées no sono
e na alimentagdo. De acordo com Christopher Black em seu artigo:
Transtornos mentais sdo a segunda maior causa de incapacidade a longo

prazo, ele afirma:

[...] Dados da Organizagdo Mundial da Saude, OMS,
revelam que mais de 1 bilhdo de pessoas vivem com
transtornos mentais. Houve uma alta ligeira, mas significativa,
em relagdo a ultima recolha em 2000. (CHRISTOPHER
BLACK, 2025 SITE: NACOES UNIDAS)

O estresse cronico, por sua vez, tem sido apontado como um dos principais
gatilhos para doencas fisicas e psicologicas, enquanto o burnout — agora
reconhecido como uma sindrome ocupacional pela prépria OMS — tornou-se
cada vez mais presente em ambientes profissionais de alta demanda,

principalmente com profissionais da area de educacéo.

Ja o burnout é uma sindrome caracterizada pelo esgotamento fisico ,emocional
e mental decorrente de situacdes prolongadas de estresses no trabalho ou em
outras areas da vida. O objetivo dessa pesquisa € compreender melhor como

esses problemas se inter-relacionam e quais sédo as implicacdes para saude
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mental e bem estar, dos profissionais da area da educacéo. Vale ressaltar que
quero que este trabalho, estudo, possa contribuir de alguma forma para
discusséo sobre estratégias de prevencao e intervencao para esses problemas,
para guem sabe promover uma qualidade de vida mental para esses

profissionais.

2. INVESTIGANDO A RELACAO DAS DOENCAS EMOCIONAIS E O
DESENVOLVIMENTO NOS PROFISSIONAIS DE EDUCACAO.

Vemos tantas pessoas falando sobre o bem estar que deve esta inserido na
nossa rotina, algo que é extremamente necessario agora para a realidade que
infelizmente vemos € que s6 quem dinheiro, coach para ajudar administrar

seu tempo vai conseguir colocar em pratica na vida real esse bem estar.

2.1 O Burnout e suas implicagoes:
De acordo com o Artigo: Sindrome de Burnout: impactos, diagndstico,
prevencao e tratamento de AMANDA DE ALMEIDA (Thesis Editora Cientifica,
pagina 3), A sindrome de burnout é composta por um conjunto de sintomas
fisicos e psiquicos, refletindo diretamente no meio social, caracterizada por
estresse crbénico no trabalho. Envolve trés dimensdes:
A) exaustao emocional (EE), manifestada por sintomas de falta de energia
e sentimento de esgotamento emocional; A fadiga decorrente do

excesso de dedicacéo por tempo demais.

B) despersonalizacdo (DE), deplecdo ou esgotamento da empatia da
dedicacdo e da compaixdo, quando ocorre distanciamento afetivo dos

alunos ou pacientes e colegas de trabalho;

C) baixa realizacdo profissional (RP), evidenciado pelo comportamento de
baixa autoestima na competéncia profissional e tendéncia ao isolamento
social (Souza; Carballo; Lucca: 2023).Um senso de realiza¢do reduzido
a insuperavel sensacdo de futilidade das coisas sentir que nada que

realiza faz diferenca.

Fatores como excesso de trabalho falta de autonomia, auséncia de suporte
psicoldgico, violéncia fisica e psicoldégica, desvalorizagdo do papel docente,

favorecem o estresse e, como consequéncia, o adoecimento, apresentando
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quadros de depresséao, de ansiedade e de sindromes, como a de burnout

Muitas pessoas ndo compreende o que é burnout , as vezes entende que a
causa € sO uma sensacdo no corpo de cansaco, de um né nas emocdes,
muitas pessoas ndo levam a sério esses sintomas e mal sabem que ja estdo

sofrendo desse mal.

A incluséo oficial do Burnout na 112 edicdo da Classificacdo Internacional de
Doencas (CID), sob cédigo QD85, em vigor desde 2022, refor¢a a necessidade
de reconhecer o sofrimento psiquico como consequéncia direta de condicbes
laborais inadequadas .Essa classificacdo amplia a responsabilidade das
instituicbes e gestores escolares na promocao de ambientes de trabalho mais

saudaveis.

Pesquisas recentes (Medeiros ,2021; Schonfeld &Bianchi, 2019) tem
evidenciado que o adoecimento docente ndo pode ser reduzido a fatores
individuais mas deve ser analisado no contexto de politicas educacionais da

forma de organizacgao do trabalho , gestao entre outros.

O Burnout é algo relativamente comum entre alguns profissionais da area de
ensino como professores do ensino basico e médio. O Artigo com o tema
Professores da educacdo béasica tém a maior taxa de burnout nos EUA de

Stephane Marken e Sangeeta Agrawal, afirma que:

[...] mais de quatro em cada dez trabalhadores do ensino
fundamental e médio nos EUS (44%) dizem que “sempre” ou
‘muito frequentemente” se sentem esgotados no trabalho,
superando todos os outros setores em nivel nacional. Os
trabalhadores de faculdades e universidades tém o segundo
maior nivel de esgotamento com 35%, tornando os educadores
um dos grupos mais afetados pelo esgotamento profissional
nos EUA. (STEPHANIE MARKEN E SANGEETA AGRAWAL,
SIT: News.gallup.com 2022)

.E alguns profissionais da area de saude como médico enfermeiras também
sofrem bastante. Fica bem claro que profissionais que ajudam outras pessoas
tendem a indicar o primeiro elemento como o Burnout sendo uma das primeiras

doencas emocionais. A exaustdo emocional esta muito ligado fortemente a
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impactos negativos em nossa saude nos relacionamentos e no trabalho e

especificamente as mulheres.

e Porque as mulheres sdo as que mais sofrem?

As mulheres em seu nivel mais basico sdo emocéo, as emoc¢des envolve a
liberacdo de elementos neuroquimico. Alguns autores descrevem a viagem em
direcdo a exaustdo emocional como sendo como um tunel. Vocé se esgotara
emocionalmente e logo estard no meio do tunel. Vocé tera experimentado as
mesmas emocdes dificeis todos os dias. Como ndo ha um fim satisfatorio para
essa sensacéo, vocé pode ficar preso no tiinel emocional sem nenhum alivio. E
assim que voceé fica se queimando aos poucos como um pavio de uma vela
gue vai se queimando aos poucos. Alguns estudiosos como Hans Selye, A. N.
Gorban, T. A. Tyukina, afirmam que estresse € um ciclo biolégico que precisa
ser concluido para que o corpo possa retornar a um estado de relaxamento.
Investigando a relacdo dessas doencas nos profissionais da area de educacgéo
foram identificados varios fatores relacionados as condi¢des e a organizacao
do trabalho geradores de agravos a saude mental dos mesmos .Alguns fatores
foram delimitados como a sobrecarga e trabalho ,problemas na gestédo , a
desvalorizacdo do trabalho professor, a infraestrutura precaria , aumento do
nameros de turmas, trabalhos extras com finalidade de aumentar a renda e fica
evidente que a sobrecarga de trabalho e o aumento do desgaste profissional
podem prejudicar a qualidade de vida e desencadear um processo de
sofrimento mental. O Ministério da Saude ja reconhece, de acordo com o artigo
Saude dos Professores — FUNDACENTRO, no portal Gov.br, 30/07/2020, que
o trabalho docente contribui para alteragcbes na salde mental das pessoas
principalmente de profissionais da &rea de educacgéo a partir de varios aspectos
envolvidos desde fatores especificos, como a exposicao a agentes toxicos, até
a articulacao de fatores relativos a organizagao do trabalho, como a diviséo e o
parcelamento das tarefas, as politicas de gerenciamento das pessoas e a
estrutura hierarquica (Dias, 2001). Vejamos que interessante as pesquisas
revelam que as mulheres que apresentam 0s maiores escores de estresses,
essa explicacdo se da entre outros porque a juncdo de jornada dupla da

mulher, ou seja as exigéncias de casa , com seu trabalho doméstico mais os
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trabalho secular , trabalho fora, isso gera desgastes e estresses. Devido
também o aumento das mulheres estarem ocupando mais espago na area da

educacéao.
a) Estresses e suas consequéncias:

De acordo com Walter Bardford Cannon, o estresse é definido como
uma resposta natural do organismo a situacfes de ameaca ou desafio que
perturbam o equilibrio (homeostase), desencadeando reacgdes fisicas,
emocionais e comportamentais adaptativas. Essa reagcdo € um processo
psicofisioldgico que envolve a ativacdo de sistemas como 0 nervoso autbnomo
e 0 eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal, liberando horménios como a adrenalina

para restaurar o estado normal do corpo.

O artigo ORIGEM E EVOLU(;AO: O ESTRESSE COMO RESPOSTA
ADAPTATIVA NO CONTEXTO DA VIDA MODERNA de Maéarcio Rodrigo
GARCIA afirma:

O estresse é uma resposta fisioldgica, adaptativa e preparatéria
do organismo para situagbes de ameacas e desequilibrio
causadas por estressores ambientais e psicolégicos. A
resposta pode ser rapida (neural) com liberacdo de adrenalina,
ou mais lenta (enddcrina), com a liberacdo de cortisol.
(MARCIO GARCIA, 2014)

O Hospital Israelita Albert Einstein, através de um artigo publicado em
21/06/2023 e atualizado em 30/09/2025 traz os 7 sintomas de estresse para

identificar e combater. A seguir:

e Dor de Cabeca

« Dores musculares

o Desordens do sono

o Dificuldade de concentracdo e memoria
e Problemas estomacais

e Insatisfacdo em geral

o Temperamento explosivo.
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b) Ansiedade

De acordo com o Hospital Israelita Albert Einsten, no artigo: Ansiedade, conheca os

principais sinais e como controlar, publicado em 12/01/2023 e atualizado em

03/09/2025 afirma que:

A ansiedade é um sentimento natural e esta relacionada, por
exemplo, com um prazo apertado ou uma tarefa urgente no
trabalho. Ja os transtornos de ansiedade acometem pessoas
gue, geralmente, se preocupam intensamente e nao
conseguem lidar com essa autocobrangca, a ponto de

comprometer sua qualidade de vida e seu bem-estar.

O mesmo artigo supra citado ainda afirma que as causas podem variar de

pessoa para pessoa e podem surgir, por exemplo:

« por desequilibrios quimicos cerebrais;

e pela falta de suporte familiar;

e por traumas (principalmente na infancia);

e 0Ou por uma combinacao de fatores.

Os principais sintomas sao:

o fisicos: tensdo muscular, taquicardia ou palpitacdo, dor no peito,

transpiracdo em excesso, dor de cabeca, tontura;

e psiquicos: sensacao de desrealizacdo, quando o ambiente parece todo

diferente, ou sensacdo de despersonalizacdo, quando a pessoa parece

nao se reconhecer mais.

Dr. Drauzio Varela define a ansiedade como uma emoc¢ao normal que se

torna um transtorno quando desagradavel e incbmoda, sem um estimulo

externo claro. Ha quem considera a ansiedade um estado psiquico com

sensacoes fisicas e emocionais ligadas a um fato presente ou futuro.

Investigando a relagdo dessas doencas nos profissionais da area de educacao

foram identificados varios fatores relacionados as condi¢cdes e a organizacdo

do trabalho geradores de agravos a saude mental dos mesmos .Alguns fatores
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foram delimitados como a sobrecarga e trabalho ,problemas na gestdo , a
desvalorizacdo do trabalho professor, a infraestrutura precaria , aumento do
nameros de turmas , trabalhos extras com finalidade de aumentar a renda e
fica evidente que a sobrecarga de trabalho e o aumento do desgaste
profissional podem prejudicar a qualidade de vida e desencadear um processo

de sofrimento mental

3. NA PRATICA, O QUE DEVE SER FEITO PARA ESSAS DOENCAS
SEREM EVITADAS?

Para evitar qgue se chegue ao apice devemos buscar algumas alternativas

dentre elas citaremos algumas:

E notdrio a énfase que se da sobre tentar entender um pouco sobre nosso
cérebro que regula a frustracdo entre outras coisas. Falam bastante sobre
algumas ferramentas conselhos praticos para que se possa alcancar o bem
estar que precisamos. Dentre alguns conselhos um que foi muito taxativo foi o
exercicio fisico, fala da pratica de exercicios fisicos como algo fundamental
para que se possa regular suas emocgdes entre outras coisas. Algumas

atividades criativas como cantar, dancar, pinturas etc...

As atividades, de acordo com Dr. Drauzio Varela, podem ajudar de alguma
maneira expressar e a liberar o estresse acumulado outra coisa muito
importante € a aprender a gerenciar as emocoes, aprender a desenvolver um
plano para lidar com a autocritica € a voz interior e negativa que sempre tenta

surgir em nossas mentes.

O descanso efetivo € a chave para enfrentar a exaustdo. Ha uma linha ténue
entre trabalhar duro e estar sobrecarregado de trabalho. Esta ultima esta
associada a varias medidas de salude precarias e acabara reduzindo sua

eficiéncia e eficacia no trabalho

Portanto, em vez de se empurrar com a barriga ja diz um ditado, as vezes é
preciso descansar para se recuperar de sua fadiga acumulada. Isto pode vir na

forma de garantir que vocé tenha sono suficiente. Mas, também pode estar
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fazendo pausas consistentes enquanto estiver trabalhando. Entdo podemos
destacar que descansar entre as tarefas significa que vocé provavelmente sera

capaz de passar o dobro do tempo em sua proxima tarefa sem sentir fadiga.

O cérebro estid mais ativo quando vocé estd descansando, portanto, ele estara
mais bem equipado para pensar em solugcbes. Essas solugcbes podem ser
dificeis de identificar durante o trabalho em uma tarefa, mas surgem facilmente
enquanto vocé descansa. Vocé ainda pode ser produtivo enquanto descansa

saber levar a sério esse descanso com certeza te fara mais produtivo

O exercicio fisico € frequentemente identificado como uma 6tima maneira de
melhorar seus niveis de condicionamento fisico, manter-se saudavel e construir
musculos. Dito isto, os beneficios do exercicio fisico sédo criados enquanto vocé
dorme. O mesmo € valido para a atividade mental. As informacdes que
aprendemos no dia anterior sdo processadas e consolidadas enquanto

descansamos.

Y

De acordo com o artigo: Corrida pode ajudar no combate a ansiedade e a

depressao, publicado pelo hospital Sirio Libanes em 04/02/2025, afirma:

Atividades fisicas, como a corrida, sédo aliadas na prevencgéo e
no tratamento de transtornos mentais deste tipo. A psicéloga do
Hospital Sirio-Libanés, Denise Bachi, afirma que a pratica da
corrida auxilia na regulagdo de neurotransmissores
fundamentais para o equilibrio emocional, como a serotonina.
O esporte favorece a liberacdo de serotonina e a endorfina,
responsaveis pelo aumento da disposigéao fisica e mental, além
de promover a sensacgédo de bem-estar e relaxamento,” explica
a especialista. Além dos beneficios emocionais imediatos, a
pratica também melhora a qualidade do sono e das fungfes
cognitivas, podendo, inclusive, prevenir doencas

neurodegenerativas.
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4.Metodologia

4.1 Tipo de Pesquisa:

A pesquisa descritiba com abordagem quantitativa, analisando respostas

numeéricas e frequencia de sintomas.

4.2 Participante:

A pesquisa contou com a paricipacdo de 20 professores do Ensino
Fundamental da Escola Municipal Teresa Matsumoto e a Escola Particular
Naviosinho, todas com sede em Curitiba, selecionados por conveniencia.

Todos era profissionais atuantes no periodo da coleta de dados.

4 3Instrumento da Coleta de Dados:

O instrumento utilizado foi um questionario elaborado pelo autor desse
trabalho, composto por 8 perguntas objetivas e subjetivas, elaborando rotina de
trabalho, carga horaria, sintomas fisicos, percepcdo de ansiedade e fatores

associados ao estresse docente.

4 .4 Procedimento da Coleta:

O questionario foi aplicado de forma presencial entre os dias 15 e 16 de
setermbro de 2025. Os porfessores respoderam de forma voluntaria, anénima

e confidencial. O tempo médio de resposta foi de aproximamente 3 minutos.

4.5 Analise de dados:

De acordo com a pesquisa feita, conforme questionario em anexo, com 20
profissionais da area da educacdo, profissionais estes que ndo quiseram se
identificar, foi constatado que a maioria dos profissionais consultados estéo

com sua saude mental bem debilitada. Alguns procuram ajuda e isso é
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excelente, mas ainda assim, com o0 estresse do dia a dia a situacéo
permanece.
16
14
12
10
8
6
4 M Sériel
2
0 T
Vocé sente que esta Sim Nao
emocionalmente
esgotado com seu
trabalho e vida
pessoa?

No grafico acima 14 Profissionais responderam que se sentem

esgotados.
14
12 B Vocé sente que esta
perdendo o interesse e a
10 motivagdo em suas
atividades?
8 B Sim
6
4 = Nao
2
0 T T 1
1 2 3

No grafico acima 12 profissionais estdo perdendo o interesse nas

atividades do dia a dia, isso demostra que a profissao influencia muito.
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14
12
10
8
6
4
M Sériel
2
W Série2
0 T T T
Vocé Pode escolher Dor de cabeca Sono Fadiga

Esperimenta  mais de uma
sintomas fisicos  alternativa
como dor de
cabega,
problemas de
sino ou fadifa
cronica?

Aqui percebemos que o trabalho docente influencia diretamente na

corpo fisico, pois ele sente as consequéncias.

16

14
12

10

o N b~ O

Vocé sente que tem Sim
controle sobre suas
responsabilidades e

tarefas?

B Sériel

A maioria tem controle sobre duas responsabilidades.
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18

16
14
12
10
W Sériel
Sim Nao

Vocé sente que tem
apoio de colegas e
amigos?

o N b OO

Neste gréafico percebemos que a maoiria tem apoio dos colegas de trabalho.

Problema de saude mental

Problema de saude .
W Sériel

Dificuldade no trabalho ou na escola w

Problema de Relacionamento

Vocé consegue identificar onde alguma
doena emocional afeta sua qualidade de
vida? Se sim, qual delas?

o
N
i
[e)}
[o0]

10 12

Neste grafico aponta que a maioria dos entrevistados apontou que a qualidade
de vida foi afetada em uma ou mais areas.
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14
12
10
8
6
4
2 H Sériel
0 T T T
Qual dessas  Exercicio fisico Meditacdo Terapia
estrategias vocé
utilizou oara
lidar dom algma
dessas doencas
emocionais?

Neste grafico percebemso que 100% dos profissionais procuraram de alhuma

forma uma estrtégia para melhorar a sua qualidade mental.

B Qual dessas alternativas
s3o suas principais
necessidades para lidar
como
Burnout,Ansiedadde,estre
sse

B Apoio emocional

= Apoio Financeiro

B Terapia

Todos os professionais entrevistados, apontaram alguma necessidade

para lidar com doengas metais como ansiedade, estreesse e bournout

4.6 Considerac6es Eticas:

A pesquisa seguiu os principios éticos da Resolul¢cdo 510/2016, gragantdo
anonimato, voluntariedade e confidencialidade dos participantes.
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Considerac0des Finais

Esse estudo teve o objetivo de investigar o impacto das doencas emocionais
como burnout, ansiedade e estresse na vida dos profissionais da &rea de
educacao Através de uma analise dos dados que foi através de uma pesquisa
de campo com um questionario foi possivel identificar que realmente o0s
resultados mostram que a salde emocional desses profissionais da area da
educacdo esta bem debilitada apesar de alguns ja reconhecerem e de alguma
forma tentam procurar ajuda seja através de uma atividade fisica ou através de
uma terapia mas ainda sim muitos continuam sofrendo pelo estresse do dia a

dia e ainda n&o saberem totalmente como lidar come essas situacoes.

Notamos algo de grande relevancia na que foi muito importante que temos que
levar a sério o descanso , saber parar , quando precisa ,muitos acham que
parar para ter uma folga , passar um momento coma familia , fazer algo de
bom prazeroso individualmente ainda é considerado por muitos um luxo , algo

gue inalcancavel.

Concluo dizendo que este estudo contribui um pouco mais para a compreensao
dessas doencas emocionais na vida dos profissionais da area de educacgéo e
uma necessidade de se implementar mais estratégias para prevenir e tratar
essas doencas emocionais visando o bem estar do profissional da area de

educacéo.
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Anexo

QUESTIONARIO DE PESQUISA SOBRE DOENCAS
EMOCIONAIS.

Sindrome de Burnout ou esgotamento profissional, é um
distirbio emocional caracterizado por exaustdo extrema e estresse
decorrentes de estresses cronicos no trabalho , como longas
jornadas e pressao constante.

Estresse é a reacado fisica e mental do organismo a situacdes
percebidas como ameacadoras, perigosas ou exigentes, que
provocam alteracées no corpo e na mente para que a pessoa se
prepare para "lutar ou fugir’. Em doses pequenas, 0 estresse pode
ser positivo e aumentar a produtividade, mas quando se torna
persistente e intenso, € prejudicial a saude e a qualidade de vida.

A ansiedade é uma reacao natural do corpo a situagdes de perigo
ou estresse, manifestando-se como nervosismo, preocupacado ou
desconforto, e € funcional para a sobrevivéncia, servindo como um
alerta para a mente e o corpo. Contudo, quando essa emoc¢ao se
torna excessiva, desproporcional e persistente, passando a interferir
no funcionamento diario, ela é considerada um transtorno de
ansiedade. Esse transtorno pode apresentar sintomas fisicos, como
taquicardia, sudorese e insbnia, e psicolégicos, como dificuldade de
concentracgédo e irritabilidade, e pode ser tratado com medicamentos
e psicoterapia.

Ansiedade como emocé&o normal

Funcdo de alerta: A ansiedade ajuda a antecipar e preparar o
organismo para o0s desafios e perigos, atuando como um
mecanismo de defesa.

Experiéncia humana comum: Sentir-se ansioso antes de um exame,
uma decisdo importante ou uma situacéo de trabalho € normal e faz
parte da vida cotidiana.

Ansiedade como transtorno mental

Intensidade e persisténcia: A ansiedade se torna um problema
quando é exagerada, continua e desproporcional aos eventos que a
desencadeiam.

Sintomas fisicos: Incluem aceleracdo dos batimentos cardiacos,
sudorese, tontura, dificuldades respiratorias, tensdo muscular e
disturbios do sono.

Sintomas psicologicos: Manifestam-se como preocupacdes
excessivas, inquietacao, dificuldade de concentracao, irritabilidade e
medos desproporcionais.
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Interferéncia no dia a dia: O transtorno de ansiedade interfere
significativamente no cotidiano da pessoa, levando-a a evitar
determinadas situacdes e prejudicando suas atividades diarias.
Causas e fatores de risco

Combinacgao de fatores: Os transtornos de ansiedade podem surgir
de uma combinacédo de fatores genéticos e ambientais.

Eventos estressantes: Ambientes conturbados ou situacdes dificeis
podem desencadear um transtorno de ansiedade.

Responda:

1)Vocé sente que esta emocionalmente esgotado com seu
trabalhou vida pessoal?

Sim () Néo ()

2)Vocé sente que esta perdendo o interesse e a motivacdo em suas
atividades?

Sim( ) Nao ()

3) Vocé experimenta sintomas fisicos como dor de cabeca |,
problemas de sono ou fadiga crénica?

Dor de cabeca()

Sono () Fadiga()

4) Vocé sente que tem controle sobre suas responsabilidades e
tarefas?

Sim() Nao ()
5) Vocé sente apoio de colegas amigos e familiares?
Sim(') Nao ()

6) Vocé consegue identificar onde alguma doenca emocional afeta
sua qualidade de vida ?Qual delas? Ansieadade, Estresse, ou
Burnout?

() Problemas de relacionamento.
() Problema de saude.

() Problema de saude Mental.

() Dificuldade no trabalho ou escola.

7) Quais dessas estratégias vocé utiliza na sua vida para lidar com
alguma dessas doencas emocionais?( Burnout, ansiedade,
estresse)
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Excercicio fisico() Meditacdo() Terapia () Medicacao( ) Oracao()

8) Quais dessas alternativas saos suas principais necessidades
para lidar com o BURNOUT,ANSIEDADE, ESTRESSE?

A) Apoio emocional( )

B) Apoio financeiro( )

C) Acesso ao especialista ( terapia) ()

D) Educacéo e informacao( )

Desde j& agradeco pela suas respostas e sinceridade.
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