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APRESENTACAO

Eu, Luciana Santos da Rosa, autora deste guia, graduei-
me psicologa em dezembro de 2011, pela Universidade
Federal de Mato Grosso (UFMT) - Campus Rondonépolis.
Sempre atuei na esfera Publica. Inicialmente, em 2012, como
servidora efetiva do municipio de Nova Xavantina-MT, onde
trabalhei na atencdo clinica aos usudrios do CAPS | até
novembro de 2015, quando fui nomeada e passei a compor
o quadro de servidores da rede dos Institutos Federais de
Educacéo Profissional e Tecnolégica, primeiramente pelo
Instituto Federal de Mato Grosso (IFMT) e, atualmente, no
Instituto Federal Goiano (IF Goiano) - Campus lpora/GO.

Feliz e realizada na protisséo, a escolha pelo Programa
de Pés-graduacéo em Educacéo Profissional e Tecnolégica
(profEPT) teve como intuito uma busca pelo aperfeicoamen-
to, a atualizacéio e o fortalecimento na atuacéo e no servico
da psicologia, tudo isso aplicado ao contexto téo peculiar
que é o Ensino Médio Integrado na rede dos |Fs.

Nesse sentido, a escolha do tema de estudo ocorreu na-
turalmente e um dos resultados da pesquisa do mestrado é
este material que vocé é convidado a ler agora. Trata-se de
um guia para aqueles que estudam no EMI, composto, em
sua maioria, por estudantes adolescentes. O objetivo é in-
formar sobre os riscos de desenvolver estresse no contexto

escolar e orientar sobre algumas formas de prevencéo.




INTRODUCAO

O estresse escolar pode ser definido como um grande
desconforto, com desdobramentos de natureza fisica e men-
tal decorrentes de fatores relacionados ao contexto escolar
em que se vive e das proprias caracteristicas pessoais. Re-
quer atencéio e cuidados, principalmente quando demora a
passar, pois pode trazer prejuizos para a saude dos estudan-
tes, assim como para o processo de desenvolvimento dos co-
nhecimentos e habilidades sociais no periodo de formacéo
escolar. A carga hordria excessiva de atividades escolares é
um dos fatores de risco para o estresse escolar que se apre-
senta como uma caracteristica do Ensino Médio Integrado,
que agrega a carga hordria do Ensino Médio Comum com
a carga hordria do Ensino Técnico.

Desse modo, este guia foi elaborado com a pretensédo
de alertar e indicar algumas formas de prevencéo sobre o
estresse no contexto do Ensino Médio Integrado, prioritaria-
mente em relacdo & rede dos Institutos Federais. Né&o subs-
titui a atencéo psicolégica; no entanto, ressalta-se que é util
na orientacdo para a melhoria de sua qualidade de vida e

para que tenha a melhor experiéncia possivel como estudan-

te de IF.




0 ENSINO MEDIO INTEGRADO

CURSAR O VI , :

F UM MOTIVO DE

ALEGKIN E
OGULHO!

O Ensino Médio Integrado (EMI) une os

conhecimentos de um ensino médio comum com

os conhecimentos e habilidades de uma formacéo
técnica. Todo curso técnico, mesmo os que ndo sdo
da rede dos Institutos Federais, segue a orientacéo
do Catdlogo Nacional dos Cursos Técnicos, do

Ministério da Educacé@o. Em razéo disso, a carga
hordria semanal de atividades é bem maior do que
a do Ensino Médio Comum. Portanto, na prdtica, o
EMI torna-se um desafio grande para muitos jovens.

Conheca o Catdlogo Nacional dos Cursos Técnicos:

hHQ://CHCerec.gOv.br/



http://cnct.mec.gov.br/

Apesar de ser desatiadora e, por vezes, desconfortdvel, a
experiéncia de estudar em um dos campus da rede |F apre-
senta muitas vantagens. Yejamos algumas:

Em geral, os profissionais séo altamente
capacitados em suas dreas.

As estruturas tisicas geralmente séo muito
boas, tais como bibliotecas, auditérios,
laboratoérios de quimica, biologia e outros.

o Ha& politicas estruturadas de assisténcia

estudantil.
LAY

Ha possibilidade de participacéo em
projetos de pesquisa e extensdo ja no
ensino médio.

Além da concluséo do Ensino Médio, hd
também uma formacdo técnica, tornando
o/a ex-estudante um/a profissional

qualificado/a.



Converse com alguém que j& passou por
essa experiéncia para descobrir mais
sobre isso.




A carga hordria semanal de atividades escola-
res representa um desafio enorme para muitos es-
tudantes do EMI. Na maioria dos campus, a grade
curricular é organizada para acontecer em periodo
integral. Nesse contexto, as aulas comecam pela
manhd e se estendem no periodo da tarde, o que
ocorre quase todos os dias da semana. Néo sé as
aulas, como também as atividades extraclasse to-
mam grande parte do cotidiano de quem estuda
nos Institutos Federais (IFs). Em funcéo disso, é
preciso ter disciplina para - além de saber orga-
nizar a rotina, de modo a ter tempo para concluir
as atividades importantes - conseguir manter a
saude, realizando atividades de esporte, de lazer,
e permitindo-se dispor de horas de sono repara-

dor.. Parece impossivel, mas néo é!

Outro desatio corresponde & administracéio de
tantas disciplinas. Por exemplo, o curso de técnico
em agropecudria, em alguns campus, pode ter até
23 disciplinas. Dessa forma, os cursos comportam
vdrias atividades, com prazos a serem cumpridos,
apresentacdo de trabalhos e avaliacdes.

As pessoas ingressantes, geralmente, tém di-
ficuldades para adaptar-se a tantas mudancas.
Acerca disso, soma-se as dificuldades de adapta-
céio com a rotina, a administracéo dos conteudos;
a parte de enturmar-se, principalmente em rela-
céio aos que sdo timidos; de sentir-se bem em um
local totalmente novo e de relacionar-se com pes-
soas diferentes em espacos mais amplos do que a
escola anterior, onde todos se conheciam e sabiam
os nomes uns dos outros.
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\m %’fudo isso pode ser muito desafiador para
WY algumas pessoas. O que tende a ficar mais
@ dificil quando chegam no terceiro ano, periodo
O . .
em que ocorre o Exame Nacional do Ensino
Médio (ENEM), assim as pressdes externas e
internas podem piorar a situacdo ainda mais!
Por esse motivo, é preciso ter compromisso com
os objetivos tracados, mas também é importante

ter gentileza consigo e entender que nada é

definitivo, sendo necessdrio estar bem NO

MOMENTO.

Faca uma pausa para assistir ao video e
respirar como o peixinho.

https://www.voutube.com/watch?v=5_kb-uEhxnY &t=18s



https://www.youtube.com/watch?v=5_kb-uEhxnY&t=18s

DEFINICOES DE ESTRESSE ESCOLAR
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EXCESSO DE ATIVIDADES

PR

-ALTA DE SONO REPARADOR

“SPOR] 20 AMBIENT

FALTA DE LAZER

SENTIMENTO DE EXCLUSAO

PRESSOES EXTERNAS

“SSOES INTERNAS

- COMPETITIVO

A partir do video, é possivel concluir que

nem sempre o estresse é ulgo ruim, mas, de

maneira persistente, pode trazer vdrios danos.

Veja esse video interessante compartilhado no

canal Minutos Psiquicos:

httos://www.voutube.com/watch?v=KstR1blxmQw



https://www.youtube.com/watch?v=KsfR1bIxmQw

Marques, Gasparotto e Coelho (2015) pontu-
am que, na sociedade atual, hd um grau elevado
de exigéncias e padronizacdes, assim como de res-
ponsabilizacdo individual pelo sucesso, enquanto
as condicdes estéio cada vez mais dificeis em re-
lacdo ao alcance desses padrdes de modelos in-
telectuais, culturais e fisicos. "H& um desequilibrio
entre as capacidades da pessoa e as demandas

do ambiente” (MARQUES:; GASPAROTTO; COE-
| HO, 2015, p. 100).

O ambiente escolar traz muitos aspectos da
sociedade atual como o alto grau de exigéncia por
resultados que, por vezes, favorecem o sentimento
de incapacidade diante das tantas demandas. A
vista disso, estudos sobre o estresse na escola vém
sendo desenvolvidos, o que, por sua vez, gerou o
termo “estresse escolar”.

y 4

O estresse escolar é definido, de acordo
com Diaz e Gomez (2007), como o desconfor-
to ou mal-estar que o aluno apresenta em vir-
tude de fatores fisicos, emocionais, inter-rela-
cionais (relacdo com o outro), intrarrelacionais
(relacdio consigo mesmo, com os préprios senti-
mentos, pensamentos, emo-¢des) ou ambientais.

Estes fatores citados para o estresse podem exer-
cer uma pressdo significativa sobre a capacidade
individual para lidar com o contexto escolar, por
exemplo, no que diz respeito: 1) ao desempenho
académico; 2) & habilidade para resolver proble-
mas; 3) & realizacdo de exames; 4) ao relaciona-
mento com pares e educadores e 5) & busca por
reconhecimento e identidade.




‘\» é@d alguns fatores muito presentes na escola

,, ida dos estudantes que favorecem o surgi-
o
‘mento do estresse escolar:
O
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Observe
semelhantes aos sintomas de depressdo e de

ansiedade:




Pascoe, Hetrick e Parker (2020) verificaram que real-
mente existe uma relacdo entre o alto nivel de estresse e os
sinfomas de ansiedade e depressdo entre os jovens estudan-
fes.

AN

Se estiver sentindo dois ou mais desses sinfomas - de
modo a ter a sua qualidade de vida ou mesmo o seu desem-
penho escolar afetados - vocé deve falar com seus respon-
sdveis 0 quanto antes, para que, assim, possam recorrer as
estratégias de atencé@o necessdrias, tais como avaliacéo e
conduta profissional.

Vocé pode, ainda, procurar as equipes ou os nucleos:
apoio pedagdgico, assisténcia estudantil, servico de psicolo-
gia e servico social. Até mesmo algum professor ou protfesso-
ra que vocé se identifique mais, de todo modo, o importante
é pedir orientacdio e apoio inicial, procurando o quanto an-
tes o servico de psicologia de seu campus.

Se em seu campus ndo tiver psicéloga ou psicélogo, jun-
to a sua familia, procure uma forma de consultar-se com um
profissional que possa identificar se seria o caso de estresse
ou outra questdo, bem como quais séo as estratégias indi-
cadas para melhoria na sua qualidade de vida e no seu de-
senvolvimento com mais salde.

O



“normal”

Trata-se de uma pergunta complexa, mas vamos
fentar...

Vocé assistiu ao video do Momentos
Psiquicos? Ele aborda o estresse por uma
perspectiva natural, muito ligada ao nosso
biolégico. Na abordagem mostrada no

- / video, o estresse, em poucas doses, é até

- bom, para desenvolvermos estratégias

diferentes diante dos eventos da vida. Esse
5 estresse passa sozinho. N&o dura muitol
'~ Todavia, a exposicéo frequente a

o eventos estressores pode desencadear
um estresse que ndo passa sozinho

e os seus efeitos causam impactos
em todos os aspectos da vida

da pessoa. Para um estudante
adolescente, os seus efeitos
recaem sobre o desempenho
escolar, a sociabilidade
e o bem-estar consigo
mesmo. Nesse caso,
JG e necessaArio
orientacdo para
reorganizar-

se por meio de

estratégias de

LD et

estudos, organizacéo

de rotina, prdatica de

lazer, sono reparador e outras
eventuais, de acordo com cada situacéo.

Obs.: Se tiver um profissional de psicologia em seu
campus, peca apoio e orientacdo mesmo que haja um
desconforto inicial.

O



E possivel prevenir-se.. Mas, antes, precisamos en-

tender um pouco sobre os fatores de risco e de prote-
cao.

Vamos compreender o estresse escolar como um
evento psicossocial, sendo, portanto, complexo e mul-
tifatorial. Os fatores que favorecem o desencadear
do estresse escolar sdo considerados fatores de risco,
podendo ser externos ou internos.

J& os tatores de protecéo séio aqueles que pro-
tegem quanto & ocorréncia de um evento. Eles po-
dem ser, também, internos (caracteristica pessoal, por
exemplo) ou externos (ambiente, situacéio de traba-
lho, por exemplo).

Considere que os dados da tabela abaixo repre-
sentam alguns aspectos da situacdo de um/a estu-

dante Y, relacionados ao estresse escolar.

Tabela 1 —Tabela de verificacao dos eventos e riscos

FATOR DE RISCO FATOR DE PROTECAO

CONTEXTO ESCOLAR

Carga hordria excessiva
de atividades escolares

Sociabilidade facil e tHluida*

Pratica regular de esporte e
lazer

Perfeccionismo
Tem sono reparador

Ambiente inclusivo e
acolhedor

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.

* Aqguela pessoa que nao é timida e taz amizade super-rapido.




Observe que o/a estudante Y conta com quatro impor-
tantes tatores de protecdio e dois fatores de risco importan-
tes. Podemos dizer que Y estd bem protegido/a. Ele/a vai
passar por situacdes estressoras, mas desenvolverd estra-
tégias muito provavelmente, uma vez que conta com apoio
desse ambiente inclusivo e acolhedor. Uma pessoa com ca-
racteristica da sociabilidade, na maioria das vezes, expres-
sa suas necessidades, busca apoio quando necessdrio e nédo
evita a companhia de outras pessoas, apresentando dispo-
sicio para a realizacdo de atividades de lazer e alivio das
tensdes do dia a dia por meio da prdatica de atividades fisi-
cas - ao ar livre e na companhia de amigos. Tendo em vista
o contexto dessa situacdo, os dois fatores de risco aos quais
estd exposto/a, a rotina muito cheia de atividades escolares
e o seu perfeccionismo estdio bem atenuados pelos fatores
de protecdo.

A carga hordria excessiva de atividades escolares é um
importantissimo fator de risco, pois ateta muitos outros as-
pectos da vida das pessoas e atinge muita gente, é uma
questdio do ambiente. Por essa razdo, a consideramos um
fator externo & pessoa. Sendo assim, seria possivel intervir
sobre esse fator?

Para os fatores externos de risco que atingem uma cole-
tividade, é importante que sejam desenvolvidas estratégias
de protecdo, quando ndo é possivel a intervencé@o mais dire-
ta sobre o fator de risco em si, como é o caso da alta carga
hordria. Nesse sentido, uma instituicdo que promove acdes
articuladas e continuas de acolhimento aos ingressantes estd
colaborando com o sentimento de conforto e contribuindo
para a formacéo de uma rede de apoio social com a inte-
gracdio, desse modo estard agindo com responsabilidade
diante de uma demanda social somando a lista dos fatores

de protecdo.

Obs.: E preciso compreender, também, que existem
muitos outros aspectos e fatores da vida do/a
estudante Y que ndo estdo elencados.

O



E possivel intervir no que

diz respeito ao fator carga
hordria excessiva de atividades
escolares?

Para tanto, consideremos duas possibilidades,
a coletiva e a individual. Vamos comecar
pensando nas formas coletivas de intervir.

As cargas hordrias dos cursos técnicos

seguem o Catdlogo Nacional de Cursos Técnicos,
conforme detinido pela Portaria MEC n° 870,

de 16 de julho de 2008. O catdlogo é atualizado

periodicamente e tem uma quantidade minima

de horas exigidas para cada curso. Contudo, ele
define que a distribuicéo das horas de atividades
pode ser alterada. Nesse caso, se houvesse uma
discussdo em comunidade sobre qual a forma que
garantiria melhor qualidade de vida para todas
as pessoas da comunidade escolar, essa

seria uma maneira de intervencéo
coletiva.

Os cursos técnicos dos

lFs tém uma organizacdo
diddtica e a preocupacéo
com a qualidade de

vida sempre é levada em
consideracédo. Todavia, é
iImportante que as pessodas
opinem, dando o seu
feedback para que a
equipe escolar saiba se
estd acertando ou néo. Essa acéio corresponde a
uma outra forma de intervencéo coletiva. Vocé
consegue pensar em uma outra maneira de
intervir?




Vamos pensar algumas formas de prevencéo em

uma abordagem individual, ou seja, estratégias indi-
viduais preventivas, tendo em vista um contexto de
carga hordria excessiva relativa as atividades esco-
lares:




o

Observe que, nessa situacdo, néo é permitido mudar (/@/\m

a quantidade de horas, mas é possivel desenvolver O

estratégias eficientes e sauddveis para lidar com a

O

situacéio com potencial de ser desatiadora.




risco

protecdo

Seguem alguns fatores

de protecdo para o estresse
escolar, divididos aqui em externos
(do ambiente) e internos
(caracteristicas/habilidades

pessoais, por exemplo).

Fatores de risco externos

Ambientes excludentes, discriminatérios

Competicdes exageradas

Falta de apoio social

Cobranca exagerada pelo desempenho

A falta de direitos sociais - tais como seguranca
alimentar, justica e condicdes sociais igualitdrias para
o desenvolvimento - é um grande desencadeador de
desconforto fisico, mental e, dentre outros, moral. Sendo
essa escassez de direitos um fator de risco externo para o

estresse escolar, dentre outros transtornos.

Fatores de risco internos

Caracteristicas de perfeccionismo - agir com
autocobranca exagerada

Dificuldade em socializar, construir logo uma rede de
apoio

Alto grau de inseguranca diante das demandas
externas

Dificuldade de adaptar-se ao novo




Fatores de protecédo externos

Ambiente inclusivo onde todas as pessoas sinfam-se
acolhidas, confortdveis para se desenvolver

Ambientes mais colaborativos e menos competitivos

Redes de apoio bem consolidadas

Promocéio de acdes e experiéncias que promovam
desenvolvimento de habilidades socioemocionais

Observe que é praticamente o contrdrio do que significa
O rISCO.

Fatores de protecéio internos

Ter tacilidade em comunicar-se com pessoas novas,
estar em ambientes novos, socializar-se.

Ter gentileza e toleréncia consigo. Permitir-se ser uma
pessoa que erra. Evitar as comparacdes.

Pedir apoio téo logo sinta que o desconforto com
a rotina estd demorando a passar e os prejuizos
comecam a aparecer.

Aprenda técnicas de relaxamento, meditacéo,
mindfulness.




Melina Pierro, por meio de uma Histéria em Quadrinho
(HQ), fala sobre a dificuldade de estudar e de se
organizar para aproveitar bem o tempo, ensinando
como evitar a procrastinacéo. Para tanto, apresenta a
técnica Pomodoro de estudar.

https://mel-meow.com/uma-longa-noite-aprendendo/

Esse é um video do canal da Camila Zen. Por ele, ela
ensina uma técnica de respiracéo para iniciantes que
promete aliviar a ansiedade e o estresse do dia a dia.
Que tal experimentar?

https://www.youtube.com/watch?v=RJWRQYh2RKQ

Guia do Instituto Vita Alere em parceria com a Unicef.
O material é muito bem elaborado e traz informacdes
Uteis sobre a saude mental na adolescéncia.

https://www.unicetf.ora/brazil/media/16126/file/saude-
mental-de-adolescentes-e-jovens.pdf

D


https://mel-meow.com/uma-longa-noite-aprendendo/
https://www.youtube.com/watch?v=RJWRQYh2RKQ
https://www.unicef.org/brazil/media/16126/file/saude-mental-de-adolescentes-e-jovens.pdf
https://www.unicef.org/brazil/media/16126/file/saude-mental-de-adolescentes-e-jovens.pdf

Esse material trata-se de um “guia educativo para
promocdo da saude e qualidade de vida de pessoas
que vivem com HIV/ aids”. O guia menciona, também,
assuntos relacionados ao estresse e & importdncia do
lazer e relaxamento para a satde mental, dentre outros.
Suariqueza de contelido convida as pessoas que querem
viver melhor a conhecer mais sobre o tema abordado e
suas correlacdes.

https://gruposdepesquisa.eerp.usp.br/sites/cartilha-
arquivos/pdt/2.pdf

O link vai te levar ao portal do Ministério da Educa-
céo (MEC), na parte do Catdalogo Nacional de Cursos
Técnicos. Assim, vocé terd informacdes sobre a carga
hordria minima exigida para as formacdes nos cursos
tecnicos e outras.

http://portal.mec.qov.br/catalogos-nacionais-de-cursos-

tecnicos

Verséo digital do Estatuto da Crianca e do Adolescente
(ECA).

https://www.gov.br/mdh/pt-br/naveque-por-temas/
crianca-e-adolescente/publicacoes/eca_digital _

Deteso_V2.pdf

Cartilha sobre o sono direcionada para o publico
adolescente. Um dos desdobramentos da pesquisa de
Marcela Alves Sanseverino, desenvolvida durante o
doutorado no Programa de Psicologia da PUCRS.

https://www.pucrs.br/coronavirus/wp-content/uplo-
ads/sites/270/2020/07/2020_07 _23-coronavirus-estu-

dos_e_pesquisas-cartilhas-destaques_sobre_o_sono_
na_adolescencia-importancias_e_dicas_sobre_o_dor-

mir.|c,>cn|1c



https://gruposdepesquisa.eerp.usp.br/sites/cartilha-arquivos/pdf/2.pdf

https://gruposdepesquisa.eerp.usp.br/sites/cartilha-arquivos/pdf/2.pdf
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https://www.pucrs.br/coronavirus/wp-content/uploads/sites/270/2020/07/2020_07_23-coronavirus-estudos_e_pesquisas-cartilhas-destaques_sobre_o_sono_na_adolescencia-importancias_e_dicas_sobre_o_dormir.pdf
https://www.pucrs.br/coronavirus/wp-content/uploads/sites/270/2020/07/2020_07_23-coronavirus-estudos_e_pesquisas-cartilhas-destaques_sobre_o_sono_na_adolescencia-importancias_e_dicas_sobre_o_dormir.pdf
https://www.pucrs.br/coronavirus/wp-content/uploads/sites/270/2020/07/2020_07_23-coronavirus-estudos_e_pesquisas-cartilhas-destaques_sobre_o_sono_na_adolescencia-importancias_e_dicas_sobre_o_dormir.pdf

Procure apoio na escola, bem como da sua
tfamilia e amigos, para que vocé ndo tenha
prejuizos escolares e nem viva em estado
de desconforto mental ou fisico. Se em seu
campus ainda ndo hd um profissional de
psicologia, veja, junto com a sua familia, as
possibilidades de receber atencéo psicoldgica
no Posto de Saude préximo de sua casa.
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Este guia foi elaborado em atendimento

ao programa de Mestrado Profissional em
Educacdo Profissional e Tecnolégica-protEPT, a
partir da pesquisa intitulada A Rotina Escolar
dos estudantes do ensino médio integrado do
IF Goiano e o estresse: um estudo de caso no
campus lpord. Além das reteréncias elencadas,
dos textos, dos videos, a prépria experiéncia
de 7 anos da autora como psicéloga da rede
dos institutos federais de educacéo subsidia
este material de orientacdo para entender e
prevenir o estresse escolar.
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