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RESUMO

O presente artigo tem como objetivo analisar a manifestacdo da ansiedade em
professores e identificar diversas estratégias de enfrentamento utilizadas no contexto
escolar, indo além do suporte psicologico tradicional. Trata-se de uma revisdo de
literatura narrativa, com abordagem qualitativa, baseada em artigos publicados entre
2020 e 2025 nas bases SciELO, PePSIC, LILACS e Google Académico. Os resultados
indicam que a ansiedade docente esta relacionada a sobrecarga emocional, a pressao
por resultados e a falta de reconhecimento profissional. As estratégias de enfrentamento
mais eficazes incluem praticas de autocuidado fisico e emocional, fortalecimento das
habilidades socioemocionais, espiritualidade, gestdo do tempo, apoio entre pares e
reorganizacao do ambiente escolar. Conclui-se que o enfrentamento da ansiedade entre
professores requer uma abordagem integral, que contemple o desenvolvimento humano,
0 suporte institucional e o equilibrio entre vida pessoal e profissional.
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ABSTRACT

This article aims to analyze the manifestation of anxiety among teachers and to identify
various coping strategies used in the school context, going beyond traditional
psychological support. Itis a narrative literature review, with a qualitative approach, based
on studies published between 2020 and 2025 in databases such as SciELO, PePSIC,
LILACS, and Google Scholar. The results indicate that teacher anxiety is related to
emotional overload, performance pressure, and lack of professional recognition. The most
effective coping strategies include physical and emotional self-care, strengthening of
socioemotional skills, spirituality, time management, peer support, and reorganization of
the school environment. It is concluded that coping with teacher anxiety requires a
comprehensive approach that includes human development, institutional support, and
balance between personal and professional life.

Keywords: Anxiety; Teachers; Mental Health; Coping Strategies; Teacher Well-being.

1 INTRODUCAO

A ansiedade é uma das condicbes emocionais mais recorrentes entre 0sS
profissionais da educacéo, refletindo o impacto das exigéncias cognitivas e afetivas da
docéncia. A rotina escolar, marcada por sobrecarga de tarefas, cobranca por resultados
e falta de reconhecimento, tem favorecido o aumento de sintomas ansiosos, que afetam
a concentracao, a motivacéo e a qualidade de vida dos professores (Silva et al., 2022).

A docéncia exige ndo apenas dominio técnico, mas também estabilidade
emocional e capacidade de lidar com multiplas demandas simultaneas. Durante e apés
a pandemia de COVID-19, o cenario educacional se tornou ainda mais complexo,
ampliando a necessidade de estratégias de enfrentamento que contemplem a dimenséao
emocional, social e espiritual dos educadores (Costa & Lima, 2023).

Nesse sentido, compreender as diferentes formas de enfrentamento da ansiedade,
para além do suporte psicoldgico formal, é essencial para promover a saude integral dos

professores e criar ambientes escolares mais humanos e sustentaveis.



2 METODO

Este estudo caracteriza-se como uma revisao de literatura narrativa, de natureza
qualitativa e carater exploratorio. Foram analisados artigos publicados entre 2020 e 2025,
em lingua portuguesa, nas bases SciELO, PePSIC, LILACS e Google Académico.

Foram incluidos trabalhos que abordassem: (a) ansiedade docente e fatores
associados; (b) estratégias de enfrentamento e autocuidado; e (c) praticas institucionais
e coletivas de promoc¢do do bem-estar. Foram excluidos textos sem acesso completo,
duplicados ou que ndo apresentassem relacdo direta com o tema.

Apos a selecao dos materiais, foi realizada analise interpretativa e integrativa, com
foco nas diferentes dimensdes do enfrentamento da ansiedade — individual, relacional e

institucional.

3 REVISAO DE LITERATURA

7

A ansiedade docente é influenciada por diversos fatores, como a carga de
trabalho, o excesso de burocracia e o baixo reconhecimento profissional. Santos e
Ferreira (2023) apontam que esses elementos contribuem para a sensacdo de
impoténcia e inseguranca, afetando o desempenho e o bem-estar emocional.

Diante desse cenario, varias estratégias de enfrentamento tém se mostrado
eficazes. O autocuidado fisico e emocional € uma das principais. Atividades como a
préatica regular de exercicios fisicos, 0 sono adequado e uma alimentacédo equilibrada
ajudam a reduzir os niveis de estresse e ansiedade (Ferreira & Santos, 2024).

Outra estratégia relevante é o fortalecimento das competéncias socioemocionais,
como empatia, resiliéncia e autocompaixdo. De acordo com Almeida e Costa (2024),
professores que desenvolvem essas habilidades sdo mais capazes de lidar com
adversidades e de manter a motivacao diante de contextos desafiadores.

O apoio entre pares também se destaca como um recurso importante. Ribeiro e
Souza (2023) demonstram que grupos de escuta e partilha de experiéncias entre
professores contribuem para o fortalecimento das redes de apoio e a redugao do
isolamento emocional. A cooperagdo entre colegas de trabalho cria um senso de

pertencimento que atenua o impacto das tensdes cotidianas.



Além disso, a espiritualidade e a busca de sentido surgem como recursos internos
significativos para enfrentar a ansiedade. Lopes e Carvalho (2025) observam que
professores que encontram proposito em sua pratica profissional desenvolvem maior
equilibrio emocional e capacidade de lidar com situacdes de incerteza.

A gestdo do tempo e a organizacdo do trabalho pedagdgico também aparecem
como fatores protetivos. Planejar as tarefas com antecedéncia, estabelecer prioridades e
reconhecer limites pessoais sdo praticas que contribuem para a diminuicdo da
sobrecarga mental (Costa & Lima, 2023).

Por fim, mudancas organizacionais e institucionais sdo fundamentais. A criacédo
de espacos de descanso, o incentivo a formagdes continuadas voltadas ao bem-estar e
o reconhecimento profissional sdo medidas que fortalecem o enfrentamento coletivo da

ansiedade docente (Silva et al., 2022).

4 CONSIDERACOES FINAIS

A andlise evidencia que o enfrentamento da ansiedade em professores exige uma
abordagem multipla e integrada. Embora o suporte psicologico seja relevante, é
insuficiente se néo estiver acompanhado de praticas cotidianas que envolvam
autocuidado, espiritualidade, apoio social, gestdo do tempo e politicas institucionais de
valorizacao docente.

Promover o bem-estar do professor implica reconhecer que a saude mental é
resultado de um equilibrio entre corpo, mente e relacdes. Estratégias de enfrentamento
eficazes sdo aquelas que ajudam o educador a recuperar o sentido do seu trabalho,
fortalecer vinculos humanos e desenvolver autonomia emocional.

Conclui-se que cuidar da saude mental dos professores € cuidar da qualidade da
educacéo. A escola que acolhe, respeita e valoriza seus educadores torna-se um espaco
de crescimento coletivo, no qual o ensino e o aprender se transformam em experiéncias

significativas e humanas.
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