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PROFESSORAS DA EDUCAGAO
INFANTIL: RELAGOES ENTRE
ESTRESSE, ESTILO DE VIDAE A
PRATICA E FILOSOFIA DA IOGA

RESUMO

Objetiva-se investigar os efeitos da intervengcdo com 24 praticas de ioga
no estresse e no estilo de vida de professoras da Educagdo Infantil.
Trata-se de estudo descritivo, com analise de dados quali-quantitativa.
Participaram da pesquisa dez professoras que frequentaram um
programa de formagéo continuada por dois semestres. A intervencao
consistiu em 24 praticas de ioga semanais e os dados foram coletados
por questionarios, Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de
Lipp (ISSL), Pentaculo do Bem-Estar e grupo focal. Os resultados
apontaram que as praticas de ioga reduziram o quadro de estresse e
promoveram escores positivos nos componentes controle do estresse,
atividade fisica e relacionamento social, indicando melhoria no estilo de

vida das professoras.

Palavras-chave: Professoras da Educagao Infantil. Estresse. Estilo de
vida. loga.

TEACHERS OF CHILDHOOD EDUCATION:
RELATIONSHIPS BETWEEN STRESS,
LIFESTYLE AND YOGA PRACTICE AND
PHILOSOPHY

ABSTRACT

The goal is to investigate the effects of intervention with twenty-four
practices of yoga on stress and lifestyle of Early Childhood teachers.
This is a descriptive study, with analysis of quali-quantitative data. Ten
teachers participated in the research who attended a continuous
education program for two semesters. The intervention consisted of 24
Weekly Yoga practices and data were collected through questionnaires,
Stress Symptoms inventory for adult Lipp (ISSL), Pentacle and welfare
Focal Group. The results showed that the Yoga practices reduced the
stress profile and promoted positive scores in the components of stress
control, physical activity and social relationship, indicating an
improvement in the lifestyle of the teachers.

Keywords: Teachers of Early Childhood Education. Stress. Lifestyle.
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1 INTRODUCAO

Estudos cientificos denotam que no Brasil mais da metade dos docentes
apresentam manifestagdes de estresse (LIPP, 2002; REINHOLD, 2004; MARTINS, 2007),
podendo sofrer desgastes fisicos, psiquicos, emocionais, prejuizos no estilo de vida e na
saude integral. No entanto, nota-se a escassez de pesquisas nacionais e internacionais
com propostas interventivas para a prevencido e reducdo do estresse ocupacional em
professoras e professores (ROSA, 2011; ANDRADE; CARDOSO, 2012; FREITAS;
CALAIS, 2013; FREITAS, 2015) e em especial no segmento da Educagao Infantil (ROSI,
2003); indicando a relevancia de novas investigagdes junto a essa populagao.

As demandas das professoras e professores da Educacido Infantil vao além do
cuidar e educar, podendo gerar a exacerbagao do trabalho docente e a atividade diaria
estressante. Disso decorre o entendimento de que a experiéncia de estresse vivida por
profissionais na docéncia perpassa pela capacidade de gerirem e mediarem relagoes,
expectativas, valores, ansiedades das criangas, das familias, dos pares e gestores
educacionais, como também lidarem com seus proprios anseios (CARVALHO; ROSSI,
2018).

Dessa maneira, para a elaboracdo e desenvolvimento de programas de
enfrentamento e, em especial, de prevencido do estresse ocupacional é pertinente levar-
se em consideracao a multiplicidade e a inter-relacdo dos fatores pessoais, profissionais,
sociais, culturais, ambientais, dentre outros, que perpassam o contexto da docéncia na
Educacao Infantil.

Também é relevante considerar o conceito de estilo de vida, ja que este possibilita
entender como professoras e professores organizam seu cotidiano e o que valorizam no
seu dia a dia nos diferentes contextos em que faz parte. Além disso, permite mapear
como o componente controle do estresse associado a atividade fisica, relacionamento
social e outros aspectos repercutem no seu estado de saude geral.

Corraliza e Martin (2000) ressaltam que estilo de vida € um conceito complexo e
abstrato. Assim sendo, torna-se dificil estabelecer um consenso no momento de defini-lo
e posiciona-lo dentro de um marco conceitual. Porém, os autores o compreendem como o
resultado de uma gama de valores relacionados entre si que orientam a pessoa em sua
compreensao de mundo, bem como a sua experiéncia. Em suma, o estilo de vida reflete a
maneira pessoal do ser humano estruturar a sua vida cotidiana.

Nahas, Barros e Francalacci (2000), nessa mesma 6tica, destacam que o estilo de

vida representa o conjunto de a¢des cotidianas que transparecem os valores e as atitudes
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das pessoas e que, portanto, podem incidir na saude integral e na qualidade de vida
delas.

Com tais indicativos, este estudo dialoga, especialmente, com a definicdo de
Corraliza e Martin (2000), ja que o entendimento do estilo de vida como a maneira
pessoal de docentes organizarem a sua vida cotidiana possibilita uma compreensao
dentro de um enfoque de totalidade, no qual os aspectos individuais e psicolégicos sao
considerados em interacdo com as dimensdes profissional, familiar, cultural, social,
econdmica etc.; langando luz para os componentes: controle de estresse, caracteristicas
de nutricdo e atividade fisica habitual (VRIES, 1978; NAHAS, 1991). Além disso, vai ao
encontro com a filosofia e a pratica da ioga, manifestagcao corporal e filosofica objeto do
presente estudo, a qual concebe o0 ser humano como multidimensional e
autotranscendente, ou seja, capaz de transcender o ego (FEUERSTEIN, 2006).

Cabe aqui apontar que a decisao, no presente artigo, pela grafia da palavra com a
letra (i) e no género feminino (a ioga) € sustentada na forma como foi assimilada no
portugués do Brasil e portanto validada nos descritores em Ciéncias da Saude assim
como em artigos cientificos. Ressalta-se ainda a relevancia de nao confundir a grafia com
o significado do termo.

loga refere-se a um termo sanscrito, polissémico, podendo ter varios significados.
Kupfer (2005), com base em dicionario sanscrito inglés, frisa os seguintes: unir, manter
junto, controle da mente e dos sentidos, método de autoconhecimento, caminho espiritual,
entre outros. Se por um lado existe uma diversidade de significados, de outro o mais
utilizado € como sindnimo de ligacao, unidao (KUPFER, 2005; FEUERSTEIN, 2006).

Farias (2011) destaca que as diferengas paradigmaticas entre a cultura ocidental e
a oriental trazem uma espécie de barreira epistemolégica para a compreenséo e
descricao do termo. Assim sendo, uma das provaveis dificuldades de descrever a ioga de
maneira exata no contexto académico e, consequentemente, o abandono das pesquisas
em torno desta tematica, reside na necessidade da sua pratica; o que pode implicar em
uma posigao ativa e parcial da pessoa no processo de conhecer, compreender e explicar.
Posig¢ao essa questionada em nome da neutralidade do observador.

Nessa perspectiva, Feuerstein (2006) indica que para penetrar na profundidade do
mundo da ioga nao € suficiente deter-se apenas aos estudos tedricos em torno da filosofia
que a sustenta. Faz-se necessario transpassa-los para a experimentacao e as vivéncias
praticas, de forma que adquiram sentido ndo somente em termos racionais e cognitivos.
Seguindo esse direcionamento o praticante podera compreender, apreender e explicar os

sistemas de conhecimentos e saberes da ioga.
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Aqui ndo poderiamos deixar de elencar outro desafio para o entendimento do termo
tendo em vista que no decorrer da sua histoéria a ioga, cuja origem se deu em solo
indiano, ao se espalhar pelo mundo foi sendo reinterpretada adquirindo novos significados
e identidades. O sentido da ioga nas sociedades ocidentais se distanciou assim da
identidade originaria de uma doutrina cultural-espiritual e milenar, cujo propédsito da
pratica estava conectado com o aspecto espiritual e religioso da existéncia humana,
ganhando destaque como pratica fisica que possibilita uma série de beneficios a saude
de seus praticantes (GNERRE, 2010).

Nessa mesma linha de raciocinio, Gharote (2000) ressalta que no ocidente a ioga
vem se constituindo como um sistema de praticas, sobretudo, de posturas psicofisicas,
objetivando a administragdo do estresse e a obtengéo de saude.

Nesse sentido, Gomes (2014) aponta que a ioga sendo uma ciéncia milenar
oriental e caracterizada como um sistema holistico e ecoldgico, veio complementar a
visdo cartesiana e fragmentada do ocidente em relagdo ao corpo e a mente.

Para Spagnol et al. (2014) a ioga pode ser entendida como uma abordagem de
técnicas e cuidados do corpo que considera a pessoa em toda a sua diversidade: fisica,
mental, psiquica e outros. Contemplando uma riqueza de recursos, pode promover alivio
de tensdes psicofisicas, a homeostasia, associando autoconhecimento e bem-estar,
desenvolvendo a busca de habitos saudaveis e elevando a qualidade de vida.

Estudos cientificos ressaltam diversos beneficios da ioga no manejo do estresse
(BROWN; GERBARG, 2005; PINHEIRO et al., 2007; TELLES et al., 2010). Siegel (2010)
ao realizar pesquisas sobre ioga nos periodos de 1999 a 2004 encontrou 144 artigos com
a palavra-chave “ioga” sendo que, desse total, 70% consideraram a ioga como uma
ferramenta util para a saude, com énfase no cuidado de pessoas com doencgas cardiacas,
estresse, asma e cuidados paliativos. Numa segunda busca (2005-2007) localizou 99
novos estudos e em 74 deles a ioga foi considerada promissora como técnica para aliviar
dores e estresse, aumentando a autoestima, favorecendo o autocuidado, a promog¢ao da
qualidade de vida e a saude.

A pratica de ioga pode propiciar beneficios para a saude de trabalhadores devido
aos seus exercicios respiratorios (pranayamas) e posturas (asanas) que favorecem o
funcionamento harmonioso dos érgéos vitais, o desenvolvimento da resisténcia e da
flexibilidade. Além disso, seus valores contribuem para refletir sobre as questdes morais e
éticas. Sendo assim, pode ser considerada uma alternativa para o controle do estresse e
uma importante fonte de bem-estar (SANTOS, 2013).
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Costa, Greco e Alexandre (2018) em estudo de revisao de literatura encontraram
resultados favoraveis (fisicos e psicologicos) da pratica de ioga em trabalhadores de
segmentos populacionais especificos, como: musicos, bombeiros, profissionais que
utilizam computador, trabalhadores universitarios, trabalhadores de hospitais
universitarios, mulheres que trabalham com criancas e trabalhadores de escola. Tais
resultados referenciam a viabilidade da ioga como uma pratica integrativa e complementar
a ser empregada no ambito da saude do trabalhador.

Ampliando-se a otica para a ioga integrada a Educacao, de acordo com Flak e
Coulon (2007) é possivel entendé-la como ciéncia e arte do viver que pode proporcionar
um equilibrio profundo na personalidade, refletindo nos aspectos mental, fisico, emocional
e criativo no ambito individual e coletivo do docente, contribuindo para que o seu trabalho
seja mais leve a agradavel (ROSA, 2011).

Rossi, Mizuno e Carvalho (2017) mapearam com base em um projeto de extensao
realizado com 50 professoras da Educacdo Infantii e dos anos inicias do Ensino
Fundamental, organizadas em duas turmas com 25 professoras cada, uma gama de
beneficios fisicos e mentais advindos das praticas de ioga, dentre eles: entendimento de
corpo integral, melhoria na percepg¢ao de si mesmo e autopercepg¢ao corporal, diminuigao
da tensao muscular e alivio do estresse.

Carvalho e Rossi (2018) realizaram um programa de formag¢ao continuada, com 12
praticas de ioga, envolvendo 16 professoras da educacgao infantil, e identificaram os
seguintes beneficios proferidos pelas participantes: maior capacidade de concentragao,
melhor organizagdo do tempo para ocupar-se consigo mesma, controle emocional (mais
paciéncia e tranquilidade), disposicao fisica, diminuicdo da ansiedade e do estresse, entre
outros.

Barros et al. (2014) analisaram os sintomas e o estado de bem-estar
autodeclarados de docentes, funcionarios e alunos de uma universidade encontrando a
ampliacdo na capacidade de autopercepcgao de bem-estar e consequente autocuidado.

Nosaka e Okamura (2015) ao avaliarem um programa de iogaterapia com
funcionarios de uma escola identificaram os seguintes resultados: aumento nos niveis de
calma, conforto e alegria; redugao do estresse e melhoria da saude mental.

Tendo em vista que as escolas parecem estar mais focadas na rotina para o
aprendizado discente do que nas necessidades de restauracdo dos docentes frente as
demandas do trabalho (GULWADI, 2006), ndao se contesta, com base em estudos
recentes, a imprescindibilidade de mudancas e intervengdes na formagao dos docentes

no sentido de buscarem estilos de vida saudaveis, a diminuicdo do mal-estar que
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vivenciam nos seus locais de trabalho (ROSA, 2011) e a busca por equilibrio em relagao
as suas necessidades nas esferas pessoal e profissional.

Relativamente aos beneficios salientados, unir a ioga a educacédo tem sido um
campo de interesse dos pesquisadores dessas areas, bem como de areas afins. Com
base nesse contexto, este estudo objetiva investigar os efeitos da intervengédo com 24

praticas de ioga no estresse e no estilo de vida de professoras da Educagéao Infantil.

2 METODOLOGIA

Esta pesquisa consistiu em um estudo descritivo, com analises quali-quantitativas,
sob a otica de Chizzotti (1998, p. 34), que retrata que a pesquisa quantitativa e a
qualitativa “devem sinergicamente convergir na complementaridade muatua”.

Participaram do estudo dez professoras da Educacédo Infantii de um Sistema
Municipal de Ensino de uma cidade do interior de Sdo Paulo. As docentes frequentaram o
programa de formagéo continuada “loga, Estresse e Estilo de Vida na Profissdo Docente”,
com 24 praticas, realizadas em dois modulos. O programa foi desenvolvido pela UNESP -
Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho”, sendo 12 praticas no segundo
semestre de 2017 e 12 no primeiro de 2018. Como critérios de inclusao das participantes,
consideraram-se: estar desempenhando suas atividades de docéncia, ndo ser praticante
de ioga e apresentar atestado médico de aptidao para a pratica de exercicios fisicos. Os
critérios de exclusdo foram: estar em tratamento psiquiatrico, gravidez e apresentar
restricbes meédicas para a pratica de ioga.

Evidenciou-se que 100% das participantes eram do género feminino, com idades
variando de 21 até 67 anos; sendo que duas estavam na faixa de 20 a 30 anos; trés na de
31 a 40 anos; trés na de 41 a 50 anos, uma com 52 anos e uma com 67 anos; apenas
uma delas era solteira, sete casadas e duas separadas; todas possuiam graduagdo em
Pedagogia, sendo que oito também cursaram especializagdo e uma mestrado na area da
educacao; o tempo de profissdo docente variava de um ano e meio até 27 anos, sendo
seis delas inseridas na faixa de um ano e meio até 15 anos e quatro variando de 21 a 27
anos; metade trabalhavam em regime parcial e o restante em jornada integral.

As professoras assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido e o estudo
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias da UNESP —
Parecer n°2.422.560. Nos resultados, as professoras estao identificadas por P seguido de

um numero, garantindo o anonimato das participantes.
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A recolha de dados envolveu: Questionario sobre dados sociodemogréficos, com o
intuito de coletar informagdes pessoais e profissionais das participantes; Inventario de
Sintomas de Stress para Adultos de Lipp (ISSL) (LIPP, 2000) com o objetivo de identificar
a sintomatologia do sujeito, avaliando a presenga de sintomas de estresse, o tipo de
sintoma prevalente (psicoldgico ou somatico) e as fases do estresse: alerta, resisténcia,
gquase-exaustao e exaustao; Perfil do Estilo de Vida Individual — também conhecido como
Pentaculo do Bem Estar, desenvolvido por Nahas, Barros e Francalacci (2000) e validado
por Hernandez et al. (2007) para identificar o estilo de vida das professoras, Questionario
Final e Grupo Focal para que as professoras, dentro de um contexto de interagao,
pudessem compartilhar as suas percepcdes e sensagdes em relacdo as praticas,
possibilitando emergir uma multiplicidade de ideias e opinides (GATTI, 2005).

No moddulo 1 preliminarmente (31/08/2017) ocorreu a aplicagdo, em grupo, dos
instrumentos: Questionario sociodemografico, ISSL e Pentaculo do Bem Estar, com
duragcdo média de uma hora. Na sequéncia, foram realizadas 12 praticas de ioga,
semanais, oferecidas durante os meses de agosto a novembro de 2017, seguidas pela
reaplicacdo dos instrumentos: Pentaculo do Bem Estar, Inventario de Sintomas de Stress
(23/11/2017) e aplicagao do Questionario final (30/11/2017). Na continuidade (médulo 2),
reaplicou-se o ISSL (22/03/2018); realizaram-se mais 12 praticas de ioga, de margo a
junho de 2018. Finalmente, apds a conclusdo das 24 praticas, foi reaplicado o Inventario
de Sintomas de Stress, o questionario final e realizado grupo focal (21/06/2018).

As praticas de ioga tiveram a duragdo de 1h15min e contemplaram alguns dos
estagios ou passos do Yoga Sutra — texto considerado fundamental para o sistema
filoséfico da ioga — descritos pelo sabio indiano Patafjali, fildsofo compilador dos
conhecimentos sobre ioga sendo eles: yamas, nyamas, asanas, pranayamas, pratyahara,
dharana, dhyana e samadhi (FEUERSTEIN, 2006). Sendo assim, as praticas englobaram
as seguintes etapas: Saudacéo, Introducdo ao Tema (yama, Meditagcdo de Centramento
(nyama), Exercicios de respiragao (pranayamas) e de soltura das articulagdes, Posturas
psicofisicas (asanas), Automassagem, Relaxamento (pratyahara), Meditagao (dharana) e
Fechamento. As posturas foram selecionadas por grupos: posturas sentadas, flexdo de
tronco, hipertensao de tronco, posturas de equilibrio, torcdes e invertidas. Ao final de cada
aula foram realizadas reflexdes em grupo acerca das praticas e suas implica¢gdes no dia a
dia, com duracao de 30 a 45 minutos.

E cabivel destacar que para a definicdo da quantidade de praticas de ioga tomou-
se como base de sustentacao estudos cientificos semelhantes.
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Santos (2013) ao realizar revisao bibliografica de estudos com intervengao de ioga
encontrou protocolos amplamente dispares, desde aqueles desenvolvidos apenas em
uma sessao até outros que contemplavam periodos de recolhimento. Alguns dos estudos
referenciados apresentavam variagbes no numero de sessdes (entre 6 e 16), na
frequéncia das mesmas (entre uma a trés vezes na semana) e no tempo de duragao
(entre 30 e 90 minutos).

Além disso, a proposta de intervengdo adequou-se aos cronogramas de cursos de
formagao continuada pré-definidos pela Secretaria Municipal da Educacéo, ja que a agao
foi proposta as professoras municipais.

Os dados obtidos no estudo sédo apresentados de forma descritiva, valorizando o
didlogo com a literatura para tecer relagbes entre as praticas de ioga e as repercussdes
no nivel de estresse e no estilo de vida das participantes. Os dados quantitativos do ISSL
e do Pentaculo do Bem Estar estdo articulados com os dados qualitativos advindos do

questionario final e grupo focal.

3 IOGA E AS RELAGOES COM O ESTRESSE E O ESTILO DE VIDA
DE PROFESSORAS DA EDUCAGAO INFANTIL

A primeira avaliacdo por meio do Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de
Lipp (ISSL) apontou que oito professoras apresentavam estresse, sendo uma na fase de
alerta, cinco na fase de resisténcia e duas na fase de quase-exaustdo, com
predominancia nos sintomas psicoldgicos; indo ao encontro dos estudos de Lipp (2002),
Reinhold (2004) e Martins (2007), em que mais da metade dos docentes estavam
acometidos pelo estresse.

Ao final das doze praticas de ioga esse cenario sofreu as seguintes mudancgas: os
sintomas de estresse ocorreram em seis delas e exclusivamente na fase de resisténcia e
com sintomas psicologicos. Dessa forma, duas que anteriormente tiveram o diagndstico
de estresse n&o apresentaram este quadro na reavaliagao e outras duas retrocederam de
fase, ou seja, deixaram a fase de quase-exaustdo para a fase de resisténcia. Pode-se
supor que tais mudancas ocorreram em funcdo das professoras estarem construindo,
naquele momento, um repertério basico acerca das praticas de ioga para a administracao
dos sintomas de estresse, conforme destacado nos relatos: “Sem duvida é uma
ferramenta muito valiosa para podermos relaxar e ter um estilo de vida menos estressante

e produtivo” (P4, questionario, 2017); “Sim, considero que doze praticas atingem o
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objetivo de administrar o estresse e melhorar o estilo de vida, pois € uma forma de termos
uma boa base da ioga e experimentarmos as suas praticas” (P6, questionario, 2017);
“‘Considero que doze praticas ajudam muito no estresse e no conhecimento da ioga.
Porém, é apenas um comeco e dai poderia ter mais” (P8, questionario, 2017).

A demanda pela continuidade das praticas da ioga no sentido de aprofundarem e
solidificarem os conhecimentos adquiridos foi enfatizada pelas participantes:
“Continuando eu consigo aprender mais sobre ioga e ter um tempo, uma vez por semana,
para relaxar e tentar fazer aos finais de semana” (P7, questionario, 2017); “Seria para
aprimorar o que aprendi neste semestre e evoluir no conhecimento da ioga” (P8,
questionario, 2017).

No inicio do segundo modulo, a reavaliagdo dos sintomas de estresse indicou que
somente quatro professoras apresentavam estresse, sendo duas na fase de resisténcia e
duas na fase de quase-exaustao, preponderando os sintomas psicoldgicos.

Ao término das 24 praticas foi encontrado que somente uma professora
apresentava estresse, na fase de resisténcia e com sintomas fisicos, corroborando os
beneficios atribuidos a pratica regular da ioga na redugdo do estresse, descritos em
estudos anteriores e ressaltados pelos relatos das professoras 1, 4 e 5: “Realmente
através da pratica da loga melhora o estresse e a respiragao, sem contar as melhorias
para a saude”. (P1, questionario, 2018); “Minha expectativa era em torno de buscar ajuda
para controlar o estresse e eu consegui fazer isso com a frequéncia ao curso e realizando
as praticas na minha casa e na escola” (P4, questionario, 2018); “Eu estou mais calma no
todo: em casa e no trabalho com menos estresse” (P5, questionario, 2018). Os relatos
encaminham ao entendimento da ioga como praxis entrelagada ao seu sistema filosdfico,
pois percebemos que a medida em que as professoras experimentavam e vivenciavam as
praticas conectadas aos valores éticos e morais da ioga iam percebendo os seus efeitos
sistémicos positivos, reafirmando o pensamento de Feuerstein (2006).

Ampliando o olhar e tomando como base o Pentaculo do Bem Estar pode-se langar
luz na dimensao do controle do estresse e a sua repercussao na melhoria no estilo de
vida das participantes. Nessa diregao, foi constatado que antes das 12 praticas, sete
professoras apresentavam escores negativos no quesito: manter uma discussao sem
alterar-se, mesmo sendo contrariada; sendo esse quadro revertido para sete escores
positivos com a realizagao das mesmas, conforme relatado pelas professoras 4 e 5: “Em
relacdo as situacdes de conflito e discussdes consigo resolver com mais calma apos

conhecer a ioga” (P4, questionario, 2017); “Estou mais tranquila, aprendi a exercitar a

Debates em Educagéo | Maceid | Vol. 13 | N°. 31 | Ano 2021 | DOI: 10.28998/2175-6600.2021v13n31p323-340 331


https://doi.org/10.28998/2175-6600.2021v13n31p323-340

Professoras da educacao infantil: relagées entre estresse, estilo de vida e a pratica e filosofia da ioga
Maria Lucia Nejm de Carvalho | Fernanda Rossi

tolerancia, autocontrole, a pensar uma, duas, trés vezes antes de agir’ (P5, questionario,
2017).

Da mesma maneira, ocorreram alteracbes positivas no equilibrio do tempo
dedicado ao trabalho com o investido no lazer, sendo os escores encontrados: seis para
quase sempre, dois para sempre, dois para as vezes, e exemplificados pelos relatos das
professoras 6 e 7: “Sim, mudancas visiveis, através da ioga consigo prestar mais atengéo
em mim e nas minhas necessidades de relaxamento, de descanso do trabalho e de fazer
outras coisas” (P6; questionario, 2017); “Percebi mudangas com relagdo a cobranga
cotidiana e a aceitagao de que tudo tem o seu tempo: o trabalho, o descanso. O que nao
consigo hoje, amanha posso conseguir’ (P7, questionario, 2017).

No quesito equilibrio do tempo, encontrou-se ainda que nove professoras
passaram a reservar a0 menos cinco minutos todos os dias para relaxarem e somente
uma indicou como resposta as vezes; como enfatizado pelos relatos de trés delas: “Busco
diariamente momentos para cuidar de mim mesma, de encontro com o meu eu interior. A
respiragdo e o relaxamento tem dado excelente resultados” (P3, questionario, 2017);
“Procuro observar o que o meu corpo esta pedindo e ai realizo posturas, relaxamento,
respiragdo, mentalizacdo de palavras, de acordo com as minhas necessidades” (P4,
questionario, 2017); “Em casa todos os dias, pela manha, eu fago relaxamento antes de ir
para a escola” (P5, questionario, 2017).

Com base em tais resultados constata-se que as praticas de ioga estavam
respondendo a demanda das professoras de atribuir um tempo para si mesmas e
auxiliando na recuperacgao do estresse, conforme explanado pela professora 8:

Vir aqui para praticar ioga fez com que eu comegasse a pensar e a interiorizar
que eu e todo mundo, né, precisa disso: ter um tempinho para a gente, pensar
em vocé mesma, porque a gente fica num movimento que a gente s6 pensa
nos outros. (P8, questionario, 2017).

Com espago e tempo para as praticas da ioga houve a possibilidade das
professoras voltarem-se para si mesmas e para seus corpos, observando como esses
reagiam a todas as etapas, e desenvolverem novas percepgdes e saberes acerca deles,
identificando suas sensacdes, emocdes; incidindo no autoconhecimento e em uma
percepgao mais integral de si, em conformidade as concepgbes de ioga que remetem a
uniao, ligacao (KUPFER, 2005; FEUERSTEIN, 2006). As praticas de ioga estariam, ainda,
contribuindo para eliminar o excesso de adrenalina produzida e restabelecendo a
homeostase interna do organismo (LIPP, 2000). Sabe-se que o estresse € um
componente que pode ser modificavel (NAHAS; BARROS; FRANCALACCI, 2000) e o seu

controle adequado pode auxiliar no equilibrio de todos os ambitos da vida (LIPP, 2000).

Debates em Educagéo | Maceid | Vol. 13 | N°. 31 | Ano 2021 | DOI: 10.28998/2175-6600.2021v13n31p323-340 332


https://doi.org/10.28998/2175-6600.2021v13n31p323-340

Professoras da educacao infantil: relagées entre estresse, estilo de vida e a pratica e filosofia da ioga
Maria Lucia Nejm de Carvalho | Fernanda Rossi

A ioga é uma possibilidade de pratica e filosofia que pode trazer beneficios no
manejo do estresse como ja corroborado em estudos especificos (BROWN; GERBARG,
2005; PINHEIRO et al., 2007; TELLES et al., 2010), configurando-se como uma fonte de
bem-estar (SANTOS, 2013) e de promogao da saude da professora e do professor
(ROSA, 2011), de forma a contribuir para a sua restauracdo frente as demandas
decorrentes do seu trabalho (GULWADI, 2006) e da sua vida pessoal.

Os conhecimentos holisticos da ioga podem proporcionar efeitos benéficos para a
dimenséo fisica, como o desenvolvimento da for¢ca e da flexibilidade (SANTOS, 2013),
contribuindo para que a professora e o professor se sintam melhor condicionados para as
atividades que desenvolve no dia a dia com seus alunos.

Nessa direcdo, no que se refere a componente atividade fisica, antes das
intervencdes com as praticas de ioga, nove professoras apresentaram escores negativos
(0) e somente uma positivo (2), demonstrando um comportamento abaixo do
recomendado que estabelece 30 minutos de atividade moderada/intensa, de forma
continua ou acumulada, cinco ou mais dias na semana (NAHAS; BARROS;
FRANCALACCI, 2000).

No entanto, tendo transcorridas doze praticas de ioga houve uma tendéncia das
professoras comegarem a incorporar a atividade fisica ao seu estilo de vida. Assim, trés
delas declararam pratica-la as vezes, uma quase sempre € uma sempre.

Destaca-se que antes de iniciarem as praticas de ioga, cinco delas nunca
realizavam exercicios de alongamento e forga muscular, duas as vezes, duas quase
sempre e uma sempre. Sendo esse quadro modificado positivamente apds doze praticas,
em que somente uma nunca os realizava, ao passo que as demais os faziam
respectivamente: trés as vezes, trés quase sempre, trés sempre, indicando que estavam
numa trajetéria para um estilo de vida ativo e saudavel.

E oportuno acentuar que as aulas de ioga viabilizavam as professoras um espacgo
para desenvolverem a unidade corpo-mente, por meio das posturas psicofisicas (asanas),
favorecendo o funcionamento harmonioso dos o6rgdos vitais, o desenvolvimento da
resisténcia e da flexibilidade (SANTOS, 2013).

Com o decorrer das praticas, as professoras foram experimentando e inserindo as
praticas de ioga em suas vidas e evidentemente que puderam, por meio das suas técnicas,
tomar maior consciéncia dos seus corpos e experimentarem a sensacdo de bem-estar,
favorecendo a unificacdo das dimensdes do ser pessoa e do ser professora. Assim,
elucidaram duas participantes: “Sim. Percebi que ao realizar alongamento pela manha,

respiracdo em momentos de ansiedade e relaxamento ao deitar, meu corpo e mente
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respondem de maneira positiva. Inclusive aumentando minha concentragao, paciéncia e
tranquilidade” (P4, questionario, 2017); “Nesse mddulo Il, pude perceber que consigo fazer
os movimentos com mais desenvoltura, tenho mais forca, presto mais atencido ao meu
corpo também, principalmente na respiragao e relaxamento” (P6, questionario, 2018).

Evidenciou-se a mudanga de atitude das professoras para reestruturarem as suas
rotinas e praticar a ioga em suas casas e na escola com seus alunos: “Sim, passei a fazer
ioga em minha casa ao acordar e na escola com as criangas, aos poucos estou
introduzindo em minhas aulas” (P3, questionario, 2017)”; “Sim, pratico ioga quando acordo
(soltar as articulagbes, respiracdo) para alongar e nao sentir dor no corpo durante o dia.
Antes de dormir fago relaxamento e na escola tento fazer algumas posturas com os alunos
(de 5 anos)” (P8, questionario, 2017); “Sim passei a realizar algumas praticas em casa, o
que trouxe beneficio para o meu corpo e no trabalho como forma de promover a
concentracao dos alunos e o conhecimento corporal” (P10, questionario, 2017).

Com a continuidade das vivéncias e partilhas em grupo, as professoras foram
solidificando e ampliando o repertério adquirido anteriormente com as doze praticas,
reafirmando a importancia da experimentacdo e das vivéncias para a apropriagao do
conjunto dos ensinamentos acerca da ioga (FARIAS, 2011). Puderam vivenciar processos
reflexivos e de aplicagao de seus saberes implicitos (VIANA-CAETANO, 2011) e, assim,
foram estabelecendo a construgdo de um conhecimento com significado, indo ao encontro
do protagonismo docente no contexto da formacéo continuada (IMBERNON, 2010). Deste
modo, as professoras foram se constituindo como as agentes de mudangas de suas
acdes em prol de um melhor gerenciamento do estresse e de um estilo de vida saudavel.

Impactos positivos nas relagdes interpessoais descritos por Narasimhan,

Nagarathna e Nagendra (2011) também foram relatados pelas participantes:

Eu também queria aproveitar para falar que o grupo € maravilhoso e que eu
fiquei muito feliz de ver como vocés s&o. Eu sinto uma coisa assim muito boa,
todas me receberam muito bem, todas se tratam muito bem, estdo sempre
alegres ap0s, assim, um dia tdo cansativo, que eu sei que é, tdo estressante
muitas vezes. (P1, grupo focal, 2018).

Foi muito legal a gente conseguir estar aqui e conseguir dar continuidade
com o grupo. O grupo ser muito motivador, de cada uma trazer uma
experiéncia e a gente ter muitas trocas positivas aqui, fazer amizades. (P3,
grupo focal, 2018).

Retomando o conceito de estilo de vida como a maneira pessoal dos docentes
organizarem a sua vida cotidiana e considerando a visdo holistica da ioga, incluindo os
seus principios éticos (yamas e nyamas) enfatizam-se, também, os impactos nos

aspectos subjetivos das professoras em que pode-se constatar o despertar, o exercicio e
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a aplicabilidade da nao-violéncia consigo mesma e com o outro, como aprender a
respeitar os proprios limites: “E muito importante a pessoa saber falar com o outro, o
timbre de voz. A gente comega a perceber que isso tudo é muito importante na pratica
com o outro. O timbre de voz, a colocagéo, a forma como fala” (P5, grupo focal, 2018).
“Lembrar e praticar o ndo se machuque, va até o seu limite, a gente tem limite para todas
as coisas, em todos os lugares, ndo € s6 em sala de aula, ndo é s6 no curso, mas tem
que ter esse equilibrio” (P8, grupo focal, 2018).

Foi perceptivel o despertar do sentimento de conexao com o outro e com a vida em
um dos relatos: “Respirar, relaxar e mentalizar coisas boas que estdo ligadas e em
harmonia com o universo” (P7, grupo focal, 2018), destacando a importancia de manter
uma atitude positiva perante a vida, contribuindo assim para a estabilidade emocional
(LIPP, 2000).

Outro aspecto evidenciado refere-se a relevancia do autoconhecimento
proporcionado pela ioga e suas repercussdes na autopercepcdo de bem-estar e no
autocuidado da professora (SPAGNOL et al., 2014) de forma que possa transpor a outros

0 que aprendeu, tendo como base 0 que vivenciou e renovou em si mesma:

Aprender a transmitir a paz e a tranquilidade. A gente tem a paz dentro da
gente, se a gente tem essa paz a gente passa para o outro. E quando a gente
passa, mesmo que a gente ndo seja totalmente tranquila, sossegada, ha a
multiplicagdo das boas atitudes, dos bons pensamentos, isso é mais
importante que muito conhecimento. (P6, grupo focal, 2018).

Resultados fisicos e emocionais como: melhoria da flexibilidade, sono, estresse,
ansiedade, tensao, depressao, irritabilidade, concentragcao, equilibrio, conforto, satisfacao
e outros decorrentes de intervencgao utilizando a ioga em ambiente de trabalho, apontados
em dez pesquisas referenciadas por Costa, Greco e Alexandre (2018) também foram
encontrados no presente estudo: “Tenho mais disposi¢cao no dia a dia” (P2, questionario,
2018); “Sim, a pratica me faz bem, eu sinto o corpo mais flexivel e melhor, a concentragao
e paciéncia melhores” (P1, questionario, 2018); “Sim, com os movimentos e respiragdes
parece que fico cada vez mais concentrada e consciente do meu corpo” (P3, questionario,
2018); “Percebi mudangas no emocional: perco menos o bom humor e fico menos irritada”
(P8, questionario, 2018).

Apesar da constatacdo, com base no ISSL, de que os efeitos positivos para
amenizar os sintomas do estresse foram mais significativos ao término de 24 praticas, nao
se pode pontuar este periodo como uma orientagdo definitiva. E favoravel destacar que

tendo em vista os resultados positivos no quadro de estresse e nos escores dos
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componentes controle de estresse, atividade fisica e relacionamento social e
considerando que as docentes ja estavam aplicando a ioga em seus contextos de vida
pessoal e profissional ao término das doze praticas, considerou-se pertinente nao
reaplicar o Pentaculo do Bem Estar, ja que os questionarios e o grupo focal possibilitavam
que as professoras se colocassem como protagonistas de suas histérias e, portanto,
serem relevantes os seus pontos de vistas e percepgodes.

No esteio das falas de duas professoras: “A ioga é para a vida inteira. Esse
conhecimento mudou a minha vida” (P4, grupo focal, 2018) e “Eu acho que os mddulos
deveriam ser continuos, pois a ioga ajuda muito na nossa vida e na nossa profissdo” (P8,
grupo focal, 2018), finalmente constata-se que a ioga enquanto manifestacéo corporal e
filoséfica, que compreende o ser humano em sua multidimensionalidade e com potencial
de autotranscedéncia, ndo se esgota em numeros definidos de praticas. Nessa
perspectiva, a ioga € o caminho, o meio e o fim a se chegar (KUPFER, 2005) e, enquanto
meio, contempla valores e crengas e os seus adeptos podem ser conduzidos a cultivarem

determinados habitos, rotinas, escolhas e condutas no dia a dia (FARIAS, 2011).

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados apontaram que as 24 praticas de ioga reduziram o quadro de
estresse e promoveram escores positivos nos componentes controle do estresse,
atividade fisica e relacionamento social indicando melhoria no estilo de vida das
professoras participantes.

A aderéncia, frequéncia e motivacdo nas praticas certamente favoreceram os
resultados positivos, ja que a continuidade dessas conduziu a uma assimilagéo e
construcao de um repertério basico pelas professoras, de forma que pudessem utiliza-lo
em seus contextos de vida pessoal e profissional.

Ao despertarem para um novo olhar sobre as suas condi¢gdes de saude, bem como
na busca por estilos de vida mais saudaveis, as professoras puderam perceber tais
efeitos também na atuagao docente.

As analises diagnodsticas reafirmaram o quadro de estresse que docentes da
Educacao Infantil estdo sujeitos(as), evidenciando a necessidade de programas voltados
para a saude da professora e do professor, ressaltando a importancia de trabalhos de
prevencdo do estresse ocupacional, nas instituicbes de ensino, bem como acbes de

formagdo continuada que contemplem estados emocionais dos(as) docentes, além dos
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conhecimentos cientificos e pedagdgicos, investindo, assim, no desenvolvimento pessoal
e profissional de modo integrado.

Nesse sentido, a ioga pode ser uma pratica integrativa e complementar nos
cuidados com a saude de professoras da Educacao Infantil, salientando que nao se trata
de posiciona-la como uma férmula magica para solucionar o quadro de estresse, mas que
revela-se como meio enriquecedor para se alcangar tal objetivo.

Ressalta-se, por fim, que o estudo possibilitou a transferéncia dos conhecimentos
cientificos construidos no ambito da universidade para outros contextos educacionais, de
forma a fortalecer o intercambio e o0 avango dos conhecimentos acerca da ioga articulados
com a educacdo. Os achados reportados podem contribuir para que agdes de extensao
universitaria e pesquisas na tematica da ioga na educagdo, com énfase no bem-estar e

saude de professoras e professores, sejam consolidadas.
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