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Resumo —O bem-estar docente é uma questao critica no cenario educacional brasileiro. Professores
enfrentam recorrentes desafios emocionais, sobrecarga de trabalho e altos niveis de estresse, fatores
que afetam diretamente sua saude mental e fisica, impactando a qualidade do ensino e a permanéncia
na carreira. Diante disso, o projeto de intervengdo desenvolvido na Escola Stella Maris, em Porto
Nacional-TO, teve como objetivo proporcionar o bem-estar e a saude emocional dos professores do
ensino fundamental e médio. A acgao beneficiou diretamente cerca de 30 docentes e, indiretamente,
aproximadamente 400 alunos e suas familias. As atividades incluiram momentos de pausa e cuidado,
rodas de conversa, praticas de relaxamento, técnicas de respiracdo e aplicacdo de Reiki, além da
entrega de panfletos com orientagdes sobre habitos saudaveis e estratégias de manejo do estresse. A
metodologia foi fundamentada em principios éticos e buscou integrar saude, educagéo e assisténcia
social, em consonancia com os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS 3 e ODS 4). Durante
a acao, observou-se que muitos professores reconhecem a influéncia do estresse sobre sua qualidade
de vida e a importancia de espacgos institucionais de escuta e acolhimento. Conclui-se que praticas
simples, mas significativas, como massagem e técnicas de relaxamento, podem promover alivio,
valorizagado profissional e fortalecimento dos vinculos entre os docentes, contribuindo para um
ambiente escolar mais saudavel, acolhedor e humanizado.

Palavras-chave: autocuidado; docentes; promogao da saude; saude mental.

! Graduanda do curso de Medicina do AFYA Porto Nacional. emanuelleneresarruda25@gmail.com .
Lattes: https://lattes.cnpq.br/5176211428714432.

2Graduanda do «curso de Medicina da AFYA Porto Nacional.vheliana21@gmail.com
Lattes:https://lattes.cnpg.br/5436483185098202

3Graduanda do curso de Medicina da AFYA Porto Nacional. isabellaosodrac211003@gmail.com
Lattes: http://lattes.cnpq.br/6776151909168808

4Graduanda do curso de Medicina da AFYA Porto Nacional.

lualopessantana@gmail.com Lattes: https://lattes.cnpq.br/4128926564230918

5Graduanda do curso de Medicina da AFYA Porto Nacional. luisagmventurini@gmail.com Lattes:
http://lattes.cnpq.br/4045881170469245

6Docente mestre do curso de medicina da AFYA Porto Nacional. marcia.sales@afya.com.br Lattes:
https://lattes.cnpg.br/4388397790314091

1M Afya Faculdade Porto Nacional. INSTITUTO TOCANTINENSE PRES. ANTONIO CARLOS PORTO S/A

9 Rua 02, Qd. 07 - Jardim dos Ypés - Porto Nacional - CEP 77.500-000 CX Postal 124
Fone: (31) 4040-4715 - CNPJ: 10.261.569/0001 - 64


mailto:emanuelleneresarruda25@gmail.com
https://lattes.cnpq.br/5176211428714432
mailto:vheliana21@gmail.com
mailto:isabellaosodrac211003@gmail.com
http://lattes.cnpq.br/6776151909168808
http://lattes.cnpq.br/4045881170469245

CIENTIFICA

CARING FOR THOSE WHO TEACH: AN EXPERIENCE REPORT ON
TEACHER WELL-BEING

Abstract — Teacher well-being is a critical issue in the Brazilian educational landscape. Teachers face
recurring emotional challenges, work overload, and high levels of stress, factors that directly affect their
mental and physical health, impacting the quality of teaching and career retention. In light of this, the
intervention project developed at the Stella Maris School in Porto Nacional, Tocantins, aimed to promote
the well-being and emotional health of elementary and high school teachers. The initiative directly
benefited approximately 30 teachers and indirectly benefited about 400 students and their families.
Activities included moments of pause and self-care, group discussions, relaxation practices, breathing
techniques, and Reiki application, as well as the distribution of pamphlets with guidance on healthy
habits and stress management strategies. The methodology was based on ethical principles and sought
to integrate health, education, and social assistance, in line with the Sustainable Development Goals
(SDGs 3 and 4). During the activity, it was observed that many teachers recognize the influence of stress
on their quality of life and the importance of institutional spaces for listening and support. It is concluded
that simple but meaningful practices, such as massage and relaxation techniques, can promote relief,
professional appreciation, and strengthen bonds among teachers, contributing to a healthier, more
welcoming, and humanized school environment.

Keywords: self-care; teachers; health promotion; mental health.

Introducgao

O bem-estar docente € uma questao critica no cenario educacional brasileiro.
Professores enfrentam recorrentes desafios emocionais, sobrecarga de trabalho e
altos niveis de estresse, fatores que afetam diretamente sua saude mental e fisica,
impactando a qualidade do ensino e a permanéncia na carreira. Segundo Calvosa
(2022), essas condicdes afetam nao apenas a saude fisica e mental dos educadores,
mas também a qualidade do ensino, comprometendo desempenho e motivacao
profissional. Em escolas com cobrangas intensas e pouco suporte institucional, a
auséncia de estratégias de cuidado e acolhimento pode resultar em adoecimento,
afastamentos e, em casos extremos, no abandono da profissdo. Muitos professores
acumulam multiplas responsabilidades além da sala de aula, aumentando sua
vulnerabilidade ao esgotamento fisico e emocional. A falta de politicas de apoio,
desvalorizagao profissional e auséncia de espacgos de escuta agravam essa situagao
(Franco; Murgo; Costa Filho, 2020).

Esses indicadores evidenciam a necessidade de intervengdes interdisciplinares
que integrem saude, educacgao e assisténcia social, reduzindo o impacto do estresse
ocupacional sobre os profissionais da educacgao. Portanto, tornou-se essencial
desenvolver projetos voltados a promocdao do bem-estar docente, contemplando
praticas de autocuidado, fortalecimento de vinculos, prevencdo de adoecimento e

suporte psicossocial (Machado; de Araujo, 2021).
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Nesse contexto, a promog¢ao do bem-estar docente amplia seu significado: nao

se trata apenas de reduzir a sobrecarga ou mitigar sintomas, mas de constituir
ambientes escolares acolhedores, com vinculos fortalecidos, escuta ativa e praticas
de saude que integrem diferentes disciplinas e saberes um olhar interdisciplinar que
articula educacao, saude e assisténcia social. Por exemplo, agdes de gestdo escolar
direcionadas ao bem-estar docente revelam um movimento crescente de
reconhecimento de que as instituicdes precisam operar ndo apenas como ambientes
de ensino, mas como espacgos de cuidado (UNESCO Brasil, 2025).

A relevancia desse debate ganha especial urgéncia quando consideramos as
repercussdes: professores com saude emocional fragilizada tendem a apresentar
menor engajamento, maior absenteismo, menor motivagido e, consequentemente,
impacto direto na qualidade do ensino e no desempenho dos estudantes. Uma
investigacdo junto a professores da rede publica em Iranduba (AM) mostrou
percepcdes de baixo bem-estar associadas a condi¢des de trabalho pouco favoraveis
(Oliveira et al., 2022).

Dessa forma, o presente relato de experiéncia justifica-se pela relevancia de
discutir praticas que contribuam para o fortalecimento da saude mental e emocional
dos professores da educacdo basica, frequentemente expostos a contextos de
sobrecarga de trabalho, desvalorizagdo profissional e auséncia de suporte
psicossocial.

O bem-estar docente ndo impacta apenas a saude fisica e mental desses
profissionais, mas também influencia diretamente a qualidade do ensino e o
desempenho dos estudantes. (da Costa et al, 2024) Assim, agdes voltadas a
promogc¢ao da saude emocional mostraram-se fundamentais para um ambiente escolar
mais saudavel e acolhedor, partindo da seguinte questao norteadora: de que maneira
as agodes interdisciplinares de promoc¢ao do bem-estar e do autocuidado contribuiram
para a melhoria da saude emocional e da qualidade de vida dos professores da Escola
Stella Maris, em Porto Nacional-TO.Nesse contexto, o objetivo geral desta acao foi
proporcionar o bem-estar e a saude emocional dos professores, contribuindo para a
construgao de um ambiente escolar mais acolhedor, tranquilo e motivador, alinhado
aos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS 3 — Saude e Bem-Estar e ODS
4 — Educacao de Qualidade).

Metodologia
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O projeto de intervencgao relatado neste estudo foi realizado com professores
do ensino fundamental e médio do Centro de Ensino Stella Maris, em Porto Nacional-
TO. A acao beneficiou diretamente cerca de 30 docentes e, indiretamente,
aproximadamente 400 alunos e suas familias. As atividades incluiram momentos de
pausa e cuidado, rodas de conversa, praticas de relaxamento, técnicas de respiragcao
e alongamentos, além de orientacdes sobre autocuidado e gerenciamento do
estresse.

A acao foi desenvolvida como parte das atividades da disciplina: praticas
interdisciplinares de extensdo, pesquisa e ensino V , tendo como objetivo
proporcionar momentos de relaxamento e bem-estar aos participantes, bem como
promover a sensibilizagado sobre a importancia do autocuidado para a saude fisica

e mental.

A atividade foi realizada em um ambiente dividido em duas salas, de modo a
favorecer a organizagao e a qualidade das praticas oferecidas. Na primeira sala,
foi conduzido um momento de relaxamento por meio de cadeira de massagem,
onde os participantes puderam usufruir de uma breve sessdo de massoterapia,
conduzida pelos discentes sob supervisdo docente. Além disso, foram entregues
panfletos informativos abordando orientagdes sobre habitos saudaveis, praticas de

autocuidado e estratégias para manejo do estresse no cotidiano.

Na segunda sala, foi aplicada a técnica de Reiki, uma pratica integrativa e
complementar reconhecida pelo Sistema Unico de Saude (SUS), que visa o
equilibrio energético e a promogédo do bem-estar fisico, emocional e mental. As
sessoes foram conduzidas de forma individual, em ambiente tranquilo e com

musica suave, respeitando o tempo e a privacidade de cada participante.

Toda a acao foi planejada e executada com base em principios éticos, conforme
as diretrizes da Resolugado n° 466/2012 do Conselho Nacional de Saude (CNS),
assegurando o respeito a dignidade, a autonomia e a confidencialidade dos
participantes.

Discussao

A acao extensionista possibilitou uma reflexdo aprofundada sobre a importancia
do bem-estar docente, especialmente em contextos escolares que demandam

elevada carga de trabalho, planejamento pedagdgico e acompanhamento estudantil.
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Ao promover momentos de pausa e cuidado, com técnicas de respiragéo, relaxamento

e massagens visando a redugdo do estresse e a melhoria do bem-estar dos
professores, além de espagos de conversa e escuta, nos quais os docentes pudessem
compartilhar experiéncias, foi possivel observar como os docentes estdo expostos a
niveis significativos de estresse, sobrecarga emocional e desafios organizacionais.
Essa realidade aponta que professores frequentemente enfrentam burnout, ansiedade
e desgaste fisico e psicologico devido as multiplas fungdes que desempenham, uma
vez que a rotina docente exige equilibrio entre as atividades laborais e o autocuidado
o que frequentemente gera dilemas éticos e pressdes que impactam a saude mental
(Santos; Neves; Cunha, 2022).

Durante as atividades, percebeu-se que muitos docentes reconheciam a influéncia
do estresse sobre sua qualidade de vida, mas relataram a dificuldade em acessar
espacos e estratégias institucionais de cuidado pessoal. Esses fatores enfatizam a
necessidade de agdes coletivas e estruturadas para promover a saude emocional de
profissionais da educacdo. As atividades extensionistas, ao oferecer escuta
qualificada e troca de experiéncias, reforcaram a importancia do autocuidado como
ferramenta de prevencdo de adoecimento, promovendo reflexdo sobre limites

profissionais e valorizacdo da saude integral (Silva et al., 2023).

Outro aspecto relevante foi o fortalecimento do apoio a professores e funcionarios
com dicas e ferramentas praticas para lidar com a pressao do trabalho, favorecendo
um ambiente escolar mais motivador, durante a experiéncia, criando um espaco de
dialogo empatico. Essa aproximagao favoreceu o desenvolvimento de habilidades
comunicativas, como escuta ativa, empatia e acolhimento, essenciais para a
construcdo de ambientes de ensino saudaveis e humanizados (da Silva et al., 2022).
A experiéncia mostrou-se, portanto, um instrumento eficaz de aprendizagem
significativa, permitindo aos participantes compreender a relevancia do bem-estar
docente para a qualidade do ensino e para o impacto social da educacéo.

Consideragoes Finais

A experiéncia desenvolvida no Centro de ensino Stella Maris evidenciou que o

cuidado com a saude emocional dos professores € um elemento essencial para a
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qualidade da educacgao e para a sustentabilidade do ambiente escolar. Através de
praticas simples, mas significativas, como massagem, musica e técnicas de
respiracao, foi possivel proporcionar momentos de alivio, acolhimento e valorizagao
profissional, fortalecendo o vinculo entre os docentes e promovendo um ambiente

mais saudavel e harmonioso.

O carater interdisciplinar do projeto, envolvendo o curso de Enfermagem, mostrou-
se fundamental para integrar diferentes saberes e reforgar a importancia do trabalho
coletivo na promocéao da saude mental. Além disso, a acéo dialoga diretamente com
os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel, especialmente o ODS 3 e 0 ODS 4, ao
incentivar praticas de autocuidado e educacédo de qualidade por meio do bem-estar

docente.

Dessa forma, conclui-se que iniciativas de promocédo do bem-estar devem ser
continuamente estimuladas nas escolas, ndo apenas como agdes pontuais, mas como
parte de uma cultura institucional voltada ao cuidado, a valorizagdo e ao

reconhecimento dos profissionais da educacgao.
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