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RESUMO

Atualmente, os altos niveis de estresse representam um desafio a
contemporaneidade. A docéncia € uma das profissdes fundamentais de nossa
sociedade a qual apresenta um dos niveis mais altos de estresse. Neste trabalho,
constatou-se que 65,3% dos professores de duas escolas de Sao Paulo sofrem de
estresse. O objetivo desta pesquisa foi avaliar os efeitos da pratica do Tai Chi Chuan
no nivel de estresse de docentes. Os instrumentos utilizados foram o Inventéario de
Sintomas de Estresse para Adultos de Lipp (ISSL) para medir os niveis de estresse e,
para os que praticaram o Tai Chi Chuan, também foi utilizado o questionario para
avaliar as impressdes da pratica do Tai Chi Chuan. O procedimento para selecionar
os participantes foi, incialmente, aplicar o ISSL nos 49 professores participantes.
Destes, 32 apresentaram estresse e foram divididos, igualmente (com base no nivel
de estresse, idade e tempo que lecionam), em 16 no grupo controle e 16 no grupo
experimental. Os 16 participantes do grupo experimental tiveram aulas de Tai Chi
Chuan (incluindo Chi Kung e meditagado); ao longo de 2 meses, participaram de 8
aulas de 1 hora de duragdo, 1 vez por semana. Ao final dos 2 meses, os 32
participantes dos 2 grupos foram retestados com o ISSL e apenas no grupo
experimental foi aplicado o questionario para avaliar as impressdes da pratica do Tai
Chi Chuan. Como resultado, observamos que 0 grupo experimental apresentou uma
gueda dos niveis de estresse na ordem de 77,16%, enquanto o grupo controle n&o
apresentou mudanca relevante. O Tai Chi Chuan mostrou-se uma técnica eficaz no
gerenciamento do estresse, sendo uma atividade economicamente barata, de facil
execucao dentro das proprias escolas e que nido requer nenhum equipamento para
ser praticado; apresentou boa adesao, provavelmente devido aos efeitos benéficos
rapidamente alcancados. Assim, o Tai Chi Chuan foi eficiente na baixa dos niveis de
estresse nos professores participantes.

Palavras-Chave: Tai Chi Chuan. Chi Kung. Meditagdo. Estresse. Burnout. Coping.
Professores. Saude ocupacional.



ABSTRACT

Currently, the high levels of stress pose a challenge to the contemporaneity. Teaching
is one of the key professions of our society and which presents one of the highest
levels of stress. In this work, it was observed that 65,3% of teachers from two schools
of Sdo Paulo suffer from stress. The purpose of this research was to assess the effects
of Tai Chi Chuan on the level of stress of teachers. The instruments used were Lipp’s
Stress Symptoms Inventory for Adults (ISSL) to measure the stress levels and, to the
individuals that practiced Tai Chi Chuan, a questionnaire to evaluate the impressions
of such individuals on practicing Tai Chi Chuan was also used. The proceeding for the
selection of participants was, initially, to apply the ISSL on the 49 participating
teachers. Out of such individuals, 32 presented stress and were divided, equally
(based on their level of stress, age and time they have been teaching), into 16 on the
control group and 16 on the experimental group. The 16 participants of the
experimental group were ministered classes of Tai Chi Chuan (including Chi Kung and
meditation); during the period of 2 months, they attended 8 classes of 1 hour each,
once a week. At the end of the 2-month period, the 32 participants of the 2 groups were
retested with ISSL and the questionnaire to evaluate the impressions of practicing Tai
Chi Chuan was applied solely to the experimental group. As a result, we observed that
the experimental group presented a decrease in the stress levels in order of 77,16%,
while the control group did not present any relevant change. Tai Chi Chuan was proven
to be an efficient technique for stress management, being a low cost activity, easily
executed within the premises of the schools themselves and that does not require any
equipment to be practiced; it presented a good acceptance, probably due to the swiftly
achieved positive effects. Therefore, Tai Chi Chuan was effective in the decrease of
the stress levels of the participating teachers.

Keywords: Taiji. Qi gong. Meditation. Stress. Burnout. Coping. Analytical
psychology. Teachears. Occupational health.
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INTRODUGAO

Estudei e lecionei no Instituto Pai Lin de Ciéncia e Cultura Oriental a0 mesmo
tempo em que cursei a Faculdade de Psicologia. As conexdes entre a psicologia
analitica e o taoismo, atualmente, me parecem naturais, mas foram resultado de
grande esforgco de adaptagdo entre duas abordagens provindas de culturas muito
distintas.

No Brasil, o mestre Liu Pai Lin lecionou de 1977 a 2000 e criou um estilo que
ficou conhecido como Tai Chi Pai Lin; tive a oportunidade de acompanha-lo entre as
décadas de 1980 e 90 (HEMSI, 2000).

Pela ciéncia oriental, tive a oportunidade de estudar as filosofias taoista e
budista, a medicina tradicional chinesa e os treinos de energia taoistas (Dao Gun):
Taoin (filosofia taoista); Tai Chi Chuan (37 movimentos, 108 movimentos, espada Tai
Chi), Pa Kua Chuan (oito palmas e espada), “Sentar na Calma” (meditagao taoista),
Chi Kung (treinos de energia), Tuina (massagem medicinal) e acupuntura, entre outras
técnicas (HEMSI, 2000).

Eu costumava comprar livros em uma pequena livraria, dentro da universidade.
Um livro de capa familiar chamou-me a atencéo: era uma gravura oriental, impressa
em negativo, sobre o “Sentar na Calma”. Para minha surpresa, o prefacio era escrito
por alguém que falava de psicologia e filosofia oriental, ao mesmo tempo. Este foi meu
primeiro contato com C. G. Jung, que escreveu o prefacio do O Segredo da Flor de
Ouro ([1929] 1986a). A partir dai, sabia que seria possivel estabelecer uma ponte
conceitual entre a ciéncia oriental e a ocidental.

Em diversos textos publicados de C. G. Jung, percebe-se a influéncia de

diversas filosofias orientais:

Ao longo da obra de Jung € possivel observar o quanto ele explorou o mundo
das filosofias e religides orientais, escrevendo a respeito do zen, do budismo,
da ioga, do hinduismo, e do tacismo (MIORIM, 2006, p.87).

Jung escreveu o prefacio da tradugédo de algumas obras orientais classicas,
como O Segredo da Flor de Ouro, | Ching ([1950] 1987a) e O Livro Tibetano dos
Mortos ([1939] 1985), além de publicar The Psychology of Kundalini Yoga ([1932]
1996) e Psicologia e Religido Oriental ([1935] 1986b), de sua autoria. Percebe-se seu
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envolvimento com o assunto, tratado com sensibilidade: Jung cita conceitos taoistas
como Yin e Yang e sobre o Tao em toda a sua obra.
Desde a década de 1920, Jung ja se interessava pela filosofia oriental e

percebia nela similaridades com seus pensamentos:

Antes de conhecé-lo [Richard Wilhelm], j& me ocupara de filosofia oriental e
ao redor de 1920, havia comegado a experimentar com o Yi-king: foi durante
o verdo em Bollingen que tomei a decisao de aprofundar o enigma deste livro.
[...] Vieram dai todas as espécies de inegaveis e notaveis resultados, relagdes
cheias de sentido com meus préprios pensamentos — e que eu hao conseguia
explicar a mim mesmo (JAFFE, 1961, p. 326).

A filosofia oriental foi inspiradora e elucidativa em alguns momentos da obra de

Jung — como, por exemplo, no inicio dos estudos sobre a alquimia.

So através do texto do Segredo da Flor de Ouro, que faz parte da alquimia
chinesa e que Richard Wilhelm me enviou em 1928, pude aproximar-me da
esséncia da alquimia. Nasceu em mim o desejo de conhecer os alquimistas.
Pedi a um livreiro de Munique que me avisasse quando livros alquimistas
passassem por suas maos. Vi logo que a psicologia analitica concordava
singularmente com a alquimia (JAFFE, 1961, p. 180-81).

Jung néo via a cultura oriental como mistica ou exética, ao contrario; reconheceu

sua legitimidade, suas riquezas e importancia.

Os filésofos chineses ndo eram bobos. Imaginamos que os mais velhos o
fossem, mas eles eram tdo inteligentes quanto a gente. Eram
assustadoramente inteligentes e a psicologia pode aprender infinitamente
com as velhas civilizagbes, especialmente na india e na China. Um antigo
professor da Sociedade Britanica de Antropologia perguntou-me: “E possivel
conceber que um povo tdo sensivel e inteligente como o chinés nao tenha
ciéncia?” Respondi: “Eles tém sua ciéncia, apenas que nao é compreendida.
Nao se baseia no principio da causalidade. E afinal de contas esse principio
nao € o Unico; ele é apenas relativo” (JUNG, [1935] 1987b, § 141, p. 63)

A forma de pensamento e técnicas ocidentais n&do sdo unicas, o oriente
desenvolveu inumeras habilidades baseados em outra cultura e ciéncia.

A consciéncia ocidental ndo € a unica forma existente de consciéncia; ela é
condicionada histérica e geograficamente, e sé representa uma parcela da
humanidade. A ampliacdo de nossa consciéncia ndo deve se processar a
custa de outras formas de consciéncia, mas deve proceder do
desenvolvimento daqueles elementos de nossa psique, analogos aos da
psique estrangeira. Do mesmo modo, o Oriente ndo pode abster-se de nossa
técnica, ciéncia e industria. A invasdo europeia do Oriente foi um ato de
violéncia em grande escala e nos legou — “noblesse oblige” — a obrigagao de
compreender o espirito do Oriente. Isto é talvez mais importante para nés do
que parecemos pressentir. (JUNG, [1935] 1986b, p.68-9)
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As tentativas de aproximar ambas as ciéncias, a ocidental e a oriental, pode ser
notada em inumeros trabalhos publicados no meio académico, o que sera visto no
decorrer deste trabalho.

Apesar de o Tai Chi Chuan, o Chi Kung e a meditagéo taoista serem praticas
desenvolvidas pela ciéncia oriental (medicina tradicional chinesa e o taoismo), existe
um crescente interesse nelas por parte da ciéncia ocidental, cujos estudos comprovam
inumeros beneficios de diversas técnicas da medicina e da filosofia orientais.

Numa consulta simples, em 15/05/2016, a base de dados da Medline
(Pubmed), utilizando as palavras-chave a seguir, o0s resultados foram,
respectivamente: “taiji” e “tai chi” (Tai Chi Chuan), 1.806 artigos; “qi gong” e “chi kung”
(Chi Kung), 1.090; “meditation” (meditagdo), 3.954; “acupuncture” (acupuntura),
24.672; e “reflexology” (reflexologia), 12.753, num total de 44.275 artigos.

A quantidade de artigos encontrados deixa claro o interesse da ciéncia
ocidental em estudar as técnicas da ciéncia oriental. Entre as técnicas orientais
citadas acima, trés foram utilizadas para o atual trabalho: o Tai Chi Chuan, o Chi Kung
e a meditacdo. Pois, o Tai Chi Chuan transmitido pelas linhagens taoistas do mestre
Liu Pai Lin (o estilo que foi utilizado neste trabalho — capitulo 1) tem intrinseco o Chi
Kung (treino de energia) e a meditagao taoista (Tai Chi Chuan, Chi Kung e Meditagéo
na Saude, capitulo 1).

Tai Chi Chuan é uma pratica milenar taoista composta de sequéncias de
movimentos lentos e harmoniosos, muito praticados pelos idosos por promover a
saude, a longevidade (WANG, N. et al., 2013) e por respeitar os limites fisicos dos
praticantes. “O Tai Chi € um exercicio muito util, e tem um formato que pode ser usado
para uma variedade de condicdes de doenca crdnica. [...] pode ser praticado [...] por
idosos e individuos com doengas crénicas” (ZHU; GUAN e YANG, 2010, p.418).

Dentro da ciéncia oriental, a técnica do Tai Chi Chuan é parte integrante das
técnicas filosoficas taoistas e da medicina tradicional chinesa, bem como dos treinos
da energia vital (Chi Kung). E considerada uma forma de meditacdo em movimento
(ROBINS et al., 2006) na qual se harmonizam movimento e serenidade (LIN, 1988).
A pratica do Tai Chi Chuan integra exercicio fisico (movimentos), Chi Kung e
meditacao.

Também é uma pratica que nao necessita de equipamentos ou recursos caros,

pode ser realizada em qualquer horario, requer pouco espago, ndo exige muita
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habilidade fisica (¢ recomendado para os idosos), seu tempo de execugdo e
frequéncia podem variar (TAYLOR-PILIAE, 2012; ZHU, GUAN e YANG, 2010). O Tai
Chi Chuan é uma pratica de exercicio versatil, econdmica, acessivel e eficaz.
Segundo o International Journal of Cardiology (CHENG, 2007), o Tai Chi Chuan
€ considerado pelos cardiologistas americanos como “o0 exercicio perfeito”. Seus
beneficios incluem melhora da hipertensdo, do sistema cardiopulmonar, da
microcirculagéo, do equilibrio, do tdbnus muscular, das habilidades cognitivas, do
estado de humor, na recuperagdo de AVC, em pacientes que se recuperam de
cirurgias de revascularizag&o e nos que apresentam insuficiéncia cardiaca crénica; ha
efeitos positivos sobre aspectos de interagcado psicossocial e reducédo do estresse; o

Tai Chi também atua como modulador do sistema nervoso autbnomo.

O Tai Chi representa a antiga sabedoria chinesa de um exercicio ideal
condicionado, néo s6 para a saude de pessoas idosas, mas também para os
pacientes cardiacos, incluindo aqueles com insuficiéncia cardiaca cronica.
Tem sido amplamente praticada na China durante séculos por pessoas de
todas as idades e ambos os sexos (CHENG, 2007, p.294).

As pesquisas dos efeitos do Tai Chi Chuan ocorrem em diversas areas da
ciéncia ocidental, como na cardiologia, vista acima. Na psiconeuroimunologia, por
exemplo, estuda-se o Tai Chi Chuan como uma abordagem de gerenciamento de
estresse para os individuos portadores de HIV (ROBINS et al., 2006). Na psicologia,
na psiquiatria e na medicina em geral, ha a diminuigdo do uso de diversos
medicamentos, como anti-inflamatérios, ansioliticos, antidepressivos e anti-

hipertensivos como resultado da pratica do Tai Chi Chuan (Ol et al., 2012).

A percepgao referida desta populagdo [n=75] em relagdo ao uso de
medicamentos apos a pratica do Tai Chi Pai Lin mostrou: dos 12,70% que
referiram utilizar anti-inflamatério, 66,70% referiram diminuigdo do uso deste
medicamento; dos 16,40% que referiram utilizar calmante, 60% referiram
diminuicdo do uso deste medicamento; dos 14,50% que referiram utilizar
antidepressivo, 55,60% referiram diminuicdo do uso deste medicamento e
dos 34,50% que referiram utilizar anti-hipertensivo, 25% referiram diminuigao
do uso deste medicamento. (Ol et al., 2012).

A meditagdo, da mesma forma, traz inumeros beneficios. “A meditagao,
caracterizada como o treino da atengao plena, a consciéncia do momento presente,
tem sido associada a um maior bem-estar mental, emocional e fisico” (MENEZES e

DELL’AGLIO, 2009a, p.565). Também é vista como uma pratica da mente: “A pratica
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meditativa tem sido descrita como uma forma de treinamento mental através da qual
se busca educar a mente” (MENEZES e DELL’AGLIO, 2009a, p.566).

As intervengdes [de mindfulness] foram eficazes em melhorar o humor,
apenas um breve treinamento de meditagdo reduziu a fadiga, ansiedade e
aumento da atengao plena. Além disso, um breve treinamento de mindfulness
melhorou significativamente o processamento visuo-espacial, memoria e
fungdes executivas [cognitivas]. Nossos resultados sugerem que 4 dias de
treinamento de meditacdo pode melhorar a capacidade de manter a atengao;
beneficios que foram previamente relatados com meditadores de longo prazo
(ZEIDAN, 2010, p.597).

Neste estudo, trabalhamos com professores, profissdo que exige muitas
fungbes mentais cognitivas — concentragdo, atengdo, memodria, raciocinio — e
emocionais — gerenciamento das emogodes, ansiedade, relacionamento etc.

As praticas meditativas, da mesma forma que o Tai Chi Chuan e o Chi Kung,
foram utilizadas, neste trabalho, como técnicas para redugao do estresse. “A prépria
meditagdo pode constituir-se como uma estratégia de coping [capitulo 2] adaptativa,
uma vez que se mostrou mais eficaz para o controle e reducao de afetos negativos
induzidos, em comparag¢ao a ruminagao [ideacao intrusiva] e a distracao [dificuldade
de sustentar a aten¢ao]” (MENEZES e DELL’AGLIO, 2009a, p.566).

Nos estudos neuropsicologicos, as alteragdes fisiologicas sdo detectadas
utilizando exames como a tomografia computadorizada e a ressonancia magnética.
Neste trabalho, as alteragbes psicolégicas foram estudadas por meio de teste e

questionario.

Por meio do exame de tomografia computadorizada por emissdo de féton
unico (SPECT) e por medicdo de ondas gama, [...] verificaram que
meditadores budistas experientes tinham respostas cerebrais que indicavam
um poder significativamente maior de concentragdo, em comparagdo com o
grupo-controle (MENEZES, e DELL'AGLIO, p.281, 2009b).

O Chi Kung, da mesma forma, promove diversos beneficios que estdo sendo
estudados e utilizados como recursos terapéuticos — por exemplo, como instrumento
na prevengcdao e reabiltacdo da LER/DORT (LIVRAMENTO, G.; FRANCO;
LIVRAMENTO, A., 2010), na melhora do condicionamento fisico e da forca muscular
respiratoria em pacientes cardiopatas (CHACON et al.,, 2013) e da insGnia em
mulheres de meia-idade (FRAME e ALEXANDER, 2013).
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Até o presente momento, ndo localizamos estudos que fornecessem um
parametro da quantidade de tempo especifico de aplicagdo do Tai Chi Chuan, da
meditagao ou do Chi Kung e seus beneficios.

Ha estudos que determinam o tempo em minutos por pratica, algumas vezes
por semana, ao longo de semanas determinadas, sem um critério especifico. Ha
desde estudos baseados em uma unica aplicacao até estudos em que os praticantes
foram acompanhados por mais de cinco anos (HUANG, 2009; WANG N, et al, 2013).

As praticas do Tai Chi Chuan, Chi Kung e meditagdo que pretendemos utilizar
neste estudo ja sdo difundidas ha alguns anos na cidade de S&o Paulo, onde é
possivel encontrar, com certa facilidade, diversos grupos praticantes em instituicbes
particulares, em pragas publicas, centros de convivéncia, CEEs (Centros
Educacionais e Esportivos mantidos pela prefeitura) ou CEs (Clube-Escolas da
prefeitura).

Na cidade de Sao Paulo, assim como no interior do Estado, o indice de estresse

€ muito elevado.

Considerando os 126 participantes [62 moradores do interior e 64 da capital,
Séo Paulo], observou-se que 79% apresentavam sintomas significativos de
stress. O nivel de stress na amostra esteve concentrado na segunda fase, a
de resisténcia [...] que ocasiona um desequilibrio interno no organismo
(SILVA e MARTINEZ, 2005, p.57).

A docéncia € uma das profissdes que apresentam os mais altos indices de
estresse (BIAZZI, 2013; GOULART JUNIOR e LIPP, 2008). No entanto, até o
momento, ndo foi encontrado programa ou estudo sobre alguma forma ou técnica de
cuidado ou tratamento, preventivo ou remediativo, no gerenciamento do estresse em
professores.

O Tai Chi Chuan inclui as técnicas do Chi Kung e da meditagao e ja é bastante
difundido na cidade de Sao Paulo. Devido a sua praticidade e economia, poderiam os
professores se beneficiar de sua pratica para diminuir o estresse? Ou seja, a pratica
do Tai Chi Chuan poderia auxiliar na redugédo ou no gerenciamento do nivel de
estresse dos professores? O Tai Chi Chuan seria viavel dentro das escolas? Poderia
pertencer a um programa ou projeto para cuidar e evitar os maleficios do estresse,

que pode levar ao adoecimento?
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1 O TAI CHI CHUAN

Tai Chi Chuan: Movimentos da Suprema Unidade.
(LIN, 1988)

O Tai Chi Chuan é encontrado em diversas linhagens taoistas, e é classificado
por escolas ou estilos (HEMSI, 2000). O estilo que elegemos para este estudo é o

ensinado pelo mestre Liu Pai Lin:

Mestre Liu Pai Lin, discipulo de quatro linhagens: Norte; Porta do Dragao (112
geragao); Montanha Dourada (52 geragao) e “Kwan Luan”, esta ultima através
do Mestre Liu Peizhong. O Mestre chegou ao Brasil em 1975 e difundiu as
praticas do estilo Dao Gong (Trabalho do Dao), que treinam a raiz energética
do corpo e evidenciam a integragdo do Homem com a Natureza. No Brasil
essas praticas ficaram conhecidas como “Tai Chi Pai Lin” (HEMSI, 2000, p.9).

Dentre o legado do mestre Liu Pai Lin esta o Instituto Pai Lin de Cultura Chinesa

e a Associagao Tai Chi Pai Lin que difundem alguns conhecimentos taoistas.

Comecou estudando artes taoistas com seu tio-avd Liu Yuen Pu, um grande
Mestre Taoista da China. Prosseguiu seus estudos entrando na Linhagem da
Porta do Dragao (112 geragdo), Montanha Dourada (52 geracdo), Kun Lun
Chien Shan e Fuchow. No Tai Chi Chuan foi discipulo de dois Grandes
Mestres: Yang Chen-Fu (Estilo Yang) e Chang Chin Lin (Estilos Yang e um
outro estilo taoista). Foi fundador do Instituto Pai Lin de Cultura Chinesa, em
Sao Paulo, e Diretor de Instru¢do de Longevidade da Universidade da Paz,
em Brasilia. Foi varias vezes convidado para palestras e cursos na China,
Japdo, México e Argentina, sendo muito respeitado nos altos circulos
culturais internacionais. Ainda hoje existem varios livros editados no Japao
com seus ensinamentos. Mestre Pai Lin € um dos introdutores da Medicina
Tradicional Chinesa para o Brasil, sendo muito respeitado nessa area
(CEMETRAC, 2008).

A figura do mestre para a cultura oriental tem um significado diferenciado da

cultura ocidental. O mestre representa o conhecimento vivo em sua propria pessoa.

O mestre é o responsavel pela “transmissdo viva”, quer dizer, pela
atualizagao performatica do classico em sua prépria experiéncia, tornada
exemplar. E por meio da figura do mestre e das narrativas, das quais ele é
autor e personagem, que a experiéncia pessoal (Erlebnis) se torna
experiéncia coletiva (Erfahrung). Nesse sentido, as estratégias de decifragdo
tradicional dos classicos estdo diretamente relacionadas as biografias,
sobretudo dos mestres. Sendo o tacismo um saber vivido, ndo ha como narra-
lo sem referéncia a vida do proprio narrador (BIZERRIL NETO, 2005, p.4).
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E uma pratica de origem chinesa, integrada a@ medicina tradicional chinesa, a
filosofia taoista, a meditagcdo e aos treinos de energia taoistas ou Tao Kung Chuan
(praticas de treinamento do Tao) (LIN, 1988). Tal pratica € composta por séries de
movimentos lentos e suaves que respeitam os limites corporais e visam a
concentragdo da atencao e da energia Chi, da circulagdo de sangue e energia, da
tranquilidade da mente e da promocéao do equilibrio entre mente e corpo.

O tai-chi, antes de ser forma é um principio: principio da unido do homem
com a natureza; do equilibrio do corpo e do espirito; da alternancia natural de
movimento e serenidade. O tai-chi-chuan é a pratica dessa unido. Seus
movimentos suaves e lentos preservam a saude do corpo fisico e a
serenidade cultiva o espirito. (SAUDE, 1994, p.7)

1.1 OS IDEOGRAMAS QUE COMPOEM O TAI CHI CHUAN

Figura 1. Ideogramas Tai Chi Chuan.

X
=3

Fonte: Caligrafia do Mestre Liu Pai Lin

A escrita tradicional chinesa (ideogramas) ndo € composta por sons, como a
maioria das escritas ocidentais, mas por tragos que representam conceitos, imagens
e/ou ideias — ou seja, um ideograma pode representar mais do que uma palavra; pode
ser composto de varios sinais que representam varias palavras e transmite, sempre,
uma ideia conceitual. Assim, os ideogramas também podem somar a sua estrutura
outros ideogramas, para tornar o seu significado mais abrangente ou completo. Cada
traco dos ideogramas, sua posigao, diregao, curva, intensidade ou sentido dos
movimentos, como sao desenhados, pode ser interpretado ou conter significados.

O ideograma TAl (<) é composto pelos ideogramas que representam “homem”
(), mais o “um”, “unidade”, “Tao”, “céu” (—), significando que é grande o homem
que possui o Tao dentro de si (J’E ), € mais o ideograma que representa “semente”,

” LT

“centro”, “vida®, “terra” ( ~ ). A representacéo do ideograma completo, entdo, pode ser:
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“Grandioso e supremo, 0 homem que contém o Tao e gera dentro de si uma semente
de vida. O céu, o homem e a terra unidos” (LIN,1988). Ou também, como interpretado
por Huang (1973, p.189), “0 homem centrado”.

O ideograma CHI (#8) é composto por dois ideogramas. O ideograma da
esquerda (*) representa a madeira’, a viga central que sustentava as casas de
arquitetura antiga; representa, portanto, o ponto mais alto, o apice, polo ou origem.
Este ideograma nao se refere a energia Chi (CHENG, 2006). O ideograma da direita
(&) pode ser decomposto, segundo Huang (1973, p.189), em (— ), que representam
0 “céu” e a “terra”. No meio, o “homem” (J); & esquerda, a “boca” (®), e a direita, “mao”
(*).

O caréater Chi significa os extremos, os polos, ou a eterna luta do homem entre
0 universo mais amplo do céu e da terra e a sua propria esséncia interna de
madeira ndo esculpida — seu verdadeiro eu ou sua natureza basica. Quando
juntamos tai chi, alcangamos um equilibrio perfeito (HUANG, 1973, p. 189)

O ideograma CHUAN (%) representa “punho”, contém a ideia de movimento,
interagc&o entre os opostos, treino (LIN,1988).

Portanto, podemos fazer a seguinte leitura dos ideogramas: trata-se do homem
centrado que une em si os extremos (céu e terra), movimenta-se com harmonia

integrando os opostos, flui através do Tao e cultiva, em si, a esséncia da vida.

1.2 HISTORIA DA CRIAGAO DO TAI CHI CHUAN

Na contemplacéao, os sabios chineses aprenderam os principios que criam e
mantém a vida. Conheceram o permanente movimento da natureza em busca
de equilibrio, entdo elaboraram um gestual para criar e manter o equilibrio no
homem, e a isso deram o nome de Tai Chi Chuan.[...] o Tai Chi Chuan nasceu
da sabedoria chinesa sobre a natureza e as leis que a governam (FUTEMMA,
0. e YAKHW], S., 1987).

Segundo a transmisséo oral, a pratica do Tai Chi Chuan foi inventada ha
aproximadamente 700 anos, pelo mestre taoista Chan San Fan (Figura 2), “Mestre
dos trés picos”. Este nome foi-lhe atribuido apds sua realizagdo no Tao (iluminaggo).

O seu trabalho em busca da iluminagao foi realizado numa montanha chamada Tsu

! “Madeira compde um dos cinco elementos (madeira, fogo, terra, metal e dgua [teoria dos 5 elementos]) que
expressa uma das vdrias facetas da dindmica da natureza. Em madeira, temos os trés Hun [aspectos psicolégicos],
grosseiramente, Alma Etérea [...] Refere-se a ideia e busca pela imortalidade (iluminag¢do).” (RAMOS, P. E., 2016)
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Nam, a qual possui trés picos cujos altos cumes erguem-se, majestosamente, em
diregdo ao céu (LIN, [19757]).

Um dia, Chan San Fan observou da sua janela a luta entre uma serpente e
um grou. Sob a luz de seu sabio olhar, enxergou muitas coisas que ao homem
comum s3o invisiveis e passariam desapercebidas. Chan San Fan observou
que esta luta encerrava todos os elementos do conhecimento taoista sobre a
natureza, do qual ele tinha uma compreensao profunda. Viu nos movimentos
da cobra e do grou o yin e 0 yang, a sua evolugédo e mutagao. Viu na cobra a
firmeza que surgia da flexibilidade. A observagdo dessa luta foi um fato
marcante, que culminou na elaboracdo do TAlI CHI CHUAN. Chan San Fan
juntou, relacionou e organizou todo o conhecimento que ja se tinha sobre a
natureza, as leis da mutagao, o yin e 0 yang etc., e ao precioso produto que
surgiu, ele deu o nome de TAlI CHI CHUAN.

O TAIl CHI CHUAN, portanto, € o vivenciar do TAI CHI através dos
movimentos. Ao pratica-la realizamos em cada movimento o TAl CHI, o qual
se expressa através dos movimentos do nosso corpo e espirito. Na
circularidade e serenidade dos seus movimentos, somos ao mesmo tempo
atores e espectadores deste maravilhoso e magico processo de criagdo que
se realiza em cada instante em nosso corpo (LIN, [19757]).

Figura 2. Shan San Fan observa a luta entre a serpente e o grou.
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Fonte: KUK, Nancy Lee. Shan San Fan. [19757].1 gravura.
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1.3 A PRATICA DO TAI CHI CHUAN

O Tai Chi Chuan é uma pratica de movimentos fisicos circulares e harmoniosos.
Enquanto se pratica, todo o corpo € massageado — principalmente a sola dos pés,
cujos efeitos ja foram comprovados com base nos estudos da reflexologia (DALAL et
al., 2014). E uma pratica meditativa, pois requer atencéo e concentracgéo, tanto no
mundo externo quanto no mundo interno, de forma tranquilizadora. Também é uma
pratica de treino de energia vital (Chi Kung), pois através dos movimentos circulares
e da presenca do espirito meditativo, a energia vital € mobilizada. “O Tai Chi Chuan
se distingue de todas as outras técnicas por trabalhar a forga vital dentro do homem”
(FUTEMMA, O. e YAKHWI, S., 1987):

[...] transpira-se pouco e suavemente, o ritmo da respiragcdo diminui, o
coragao bate mais devagar, a mente descansa, um profundo repouso para as
tensbes do dia-a-dia [...] Apds cada sessdo de Tai Chi, permanece o
sentimento do bem estar, relaxamento, e vitalidade (FUTEMMA, O. e

YAKHWI, S., 1987).

Portanto, o Tai Chi Chuan é uma das técnicas taoistas mais abrangentes, que
visa a saude e a longa vida, ao equilibrio fisico e psicoldgico, além de incentivar o
autoconhecimento. “O Tai Chi Pai Lin € um modo efetivo de autoconhecimento e auto-
cultivo, mantendo o equilibrio fisico/energético do homem e promovendo a sua

integracdo com a natureza” (SAUDE, 1994, p.7).

O que é o Tai Chi Chuan?

Acima da cabeca esta o céu, abaixo dos pés esta a terra. O Tai Chi Chuan é
um treinamento de unido do céu e da terra dentro do homem; &€ um
treinamento de unido do corpo e do espirito.

A vida depende da energia primordial. A energia primordial € o Deus criador
do universo e que esta dentro de nés. O Tai Chi Chuan cultiva a Deus na
medida em que preserva a energia primordial em nosso corpo.

A vida é movimento. O Tai Chi Chuan é a pratica que traz o verdadeiro
descanso, porque seu movimento leva a serenidade. O Tai Chi Chuan é
também uma forma de auto-massagem interna e externa, atuando em todos
os sistemas organicos do corpo, promovendo a circulagdo do sangue e da
energia (LIN, [19757]).

E um treinamento praticado em todo mundo — principalmente pelos individuos
da terceira idade, por ndo ser um esporte violento e ndo machucar o praticante; ao

contrario, ele se sente mais bem-disposto apés a pratica. O Tai Chi Chuan treina
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memoria, raciocinio, articulagdes e musculos, harmonia e tranquilidade interior, e visa

a integracdo do praticante com ele mesmo e com o cosmos (LIN, 1988).

O Tai Chi Chuan revitaliza o corpo e serena a mente, despertando a
espiritualidade. O Tai Chi Chuan transforma a respiragdo, preserva a
juventude e prolonga a vida. O Tai Chi Chuan é uma pratica que desperta o
Amor, levando a humanidade a um maior unido e a verdadeira Paz (LIN,
1991, p.2).

1.4 TAI CHI CHUAN, CHI KUNG E MEDITAGAO NA SAUDE

Diversos estudos procuraram verificar os efeitos biopsicossociais das praticas
do Tai Chi Chuan. Ha estudos voltados aos beneficios organicos; outros, aos
psicoldgicos; outros, ainda, aos sociais e outros voltados aos beneficios mistos (que
estudam mais de uma destas areas).

Por exemplo: reducao de fatores de risco para quedas e melhora da qualidade
de vida em mulheres na menopausa com osteopenia (CHYU et al., 2010); melhora na
prevencao das quedas (XAVIER, 2008; JOAB, 2008; POWELL-COPE et al., 2014) e
da forca muscular em idosos (LEE e ERNEST, 2012); preven¢do das quedas em
pessoas com Alzheimer (YAO et al., 2013); melhora no sistema cardiovascular e da
funcdo da microcirculagdo em idosos (ROBINS; ELSWICK e McCAIN, 2012);
diminuicdo do colesterol (TSAlI apud CHENG, 2007); melhora cardiopulmonar
(CHENG, 2007) e na hipertensao arterial (CHENG, 2007; LEE, 2012).

No entanto, ainda ndo se pode afirmar que o Tai Chi Chuan tem um efeito

permanente em pacientes cardiacos:

Nao é de admirar que [o Tai Chi] tenha sido rotulado de “exercicio perfeito”.
Com a ajuda da tecnologia moderna na medicina, o Tai Chi é esperado para
ser um dos mais desafiador e excitante campo de pesquisa, ndo s6é na area
de cardiologia, mas também na medicina em geral (CHENG, 2007, p.294).

Constatou-se a diminuicdo do uso de medicamentos — anti-inflamatorio,
calmante, antidepressivo e anti-hipertensivo (Ol, 2012) — por praticantes de Tai Chi
Chuan que utilizam os servigos de saude publica da Coordenadoria Regional de
Saude da cidade de S&o Paulo.

Ha, também, melhora no estado de humor — “A pratica do Tai Chi tem sido

associada com [...] menos perturbacao total de humor e de estado de ansiedade e
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aumento das sensacgdes de vigor” (JIN, 1989 apud ROBINS, 2006, p.3) — e diminuigéo
da depressao, da ansiedade e do estresse (WANG, F. et al., 2013): “Tai Chi parece
estar associado a melhorias no bem-estar psicolégico, incluindo redugao do stress,
ansiedade, depressao e disturbio do humor e aumento da autoestima” (WANG, C. et
al., 2010, p.1).

A pratica do Tai Chi Chuan promove a diminuicdo do estresse (CHENG, 2007)
e a gestao do estresse em portadores de HIV (ROBINS et al., 2006), bem como a
gestdo em psiconeuroimunologia com portadores de HIV (ROBINS; ELSWICK e
McCAIN, 2012).

Tai Chi também tem um efeito positivo sobre o status psicossocial entre as
pessoas com fatores de risco para doencgas cardiovasculares. Foram
encontradas melhorias estatisticamente significativas em todas as medidas
de estado psicossocial: melhoria no estado de humor, reducéo do estresse,
aumento da auto eficiéncia para superar os obstaculos do aprendizado do Tai
Chi, a confianga para realizar Tai Chi, e apoio social (CHENG, 2007,p.294).

Assim como o Tai Chi Chuan é composto de séries de movimentos que
mobilizam a concentracéo e a circulagao do Chi (Qi) e a meditagdo em movimento
(ROBINS et al., 2006), o mesmo ocorre no Chi Kung. “Chi Kung / qigong e tai chi
também usam posturas fisicas que sdo misturados com movimentos fluidos e
meditacdo” (FRAME e ALEXANDER, 2013, p.280). No entanto, no Chi Kung, os
movimentos tém sequéncia mais curta e repetitiva. Podemos dizer que o Tai Chi
Chuan é composto de diversos movimentos de Chi Kung ou que os movimentos do
Tai Chi Chuan sdo movimentos de Chi Kung de circulagdo da energia Chi. Desta

forma, os efeitos podem ser similares.

Juntos [Tai Chi e Chi Kung], esses exercicios aumentam a consciéncia fisica
e emocional que em Uultima instancia, acalmam a mente e melhoram a
ansiedade, e perturbagdes do sono relacionados a depressdo. Os dados
mostram também significativas redugdes de reagéo e percepgao de estresse
com o aumento da capacidade de lidar com o estresse através das praticas
mente-corpo. (FRAME e ALEXANDER, 2013, p.280).

Desta forma, o Tai Chi Chuan e o Chi Kung promovem os mesmos beneficios.

Qi Gong esta ligado ao bem-estar psicoldgico. Uma revisdo sistematica
encontrou Qi Gong (ou a sua forma especifica de Tai Chi) para melhorar a
fungdo imunolégica, a condigdo cardiopulmonar e o funcionamento fisico,
bem como melhorar a qualidade de vida, estado de humor e reduzir a
ansiedade e depressao (GAITAN-SIERRA e HYLAND, 2014, p.919).
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O Tai Chi Chuan é uma pratica integrativa que, além do Chi Kung, também
contém a meditagdo, com ja visto acima. “Tai chi, uma forma lenta e graciosa de
exercicio e meditacao” (ALLEN e MEIRES, 2011, p.201).

O tai chi foi originalmente desenvolvido por monges taoistas para
homenagear e cultivar a capacidade de cura inata e as inter-relagbes com os
outros e o mundo natural. No Ocidente, o tai chi é praticado como uma
meditacdo em movimento. Usando respiragdo e posturas equilibradas em
movimento, os praticantes facilitam o fluxo de chi (energia da forga vital) para
restaurar o equilibrio e harmonia interna (ROBINS et al., 2006, p.2).

Enquanto uma forma de meditacdo em movimento, o Tai Chi Chuan pode
promover beneficios similares aos da meditagdo estatica (“Sentar na Calma”), pois
contém as mesmas formas de meditagao focada (concentrativa) e plena (mindfulness)
(MENEZES e DELL’AGLIO, 2009a). Desde a década de 1970, muitos estudos tém
comprovado a eficiéncia e os beneficios da meditagao, inclusive com alteragdes
estruturais neurologicas, comprovadas através dos diagnosticos de imagem
(MENEZES e DELL’AGLIO, 2009b).

Outros exemplos dos estudos sobre meditacdo e seus efeitos positivos
psicossomaticos e sociais: efeito positivo da meditacdo sobre as alteragbes
neurofisiolégicas da depressao devido ao estresse (KASALA et al, 2014); alivio da dor
(ZEIDAN et al. 2012); efeitos positivos da meditagéo sobre a ansiedade, depressao,
fadiga e qualidade de vida de mulheres submetidas a terapia de radiag&o para cancer
de mama (KIM et al., 2013); melhora da ansiedade e depressédo (SIMKIN, 2014);
reducao do estresse (CHIESA, 2009). “A experiéncia subjetiva da meditacao se reflete
de diversas formas, com predominancia de beneficios cognitivos, emocionais, fisicos,
espirituais, sociais e outros” (MENEZES e DELL’AGLIO, 2009a, p.565).

O Tai Chi Chuan, o Chi Kung e a meditagao sao praticas asiaticas tradicionais
e formas modernas psicofisicas de “movimento meditativo” (LARKEY et al., 2009). O
“movimento meditativo’ tem sido proposto como um termo referindo-se a uma ampla
gama de praticas contemplativas asiaticas, incluindo Yoga, Qigong (‘Chi Kung’) e
Taijiquan (‘Tai Ch’)” (PAYNE e CRANE-GODREAU, 2015, p.13).

Tais técnicas orientais sao, por principio, psicossomaticas ou psicofisicas — pois
na ciéncia oriental, corpo e mente ndo séo vistos como entidades separadas. Pelo
contrario: utilizam-se o corpo, a mente e o espirito concomitantemente, em qualquer

pratica considerada verdadeira. Portanto, estas sao praticas fundamentalmente
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integrativas que visam a saude e ao desenvolvimento do corpo, da mente e do espirito.
Nas bases da ciéncia oriental esta o pensamento sintético, oposto ao ocidente cujas
bases séo analiticas.

Os mesmos principios que fundamentam as técnicas que um enfermo utiliza
para recuperar a saude também s&o utilizadas por um monge que visa a iluminagao.
A diferenca é a profundidade que se pretende alcancar.

No capitulo 3 estudaremos as possibilidades de criar sinteses sobre diversos
conceitos de ambas as ciéncias (ocidental e oriental) em niveis diferentes de
profundidade, com o intuito de uma melhor compreensao do fenébmeno do estresse

(capitulo 2) tdo acometido nos docentes.
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2 O ESTRESSE

Agradeco a todas as dificuldades que enfrentei;
néo fosse por elas, eu ndo teria saido do lugar.
(Chico Xavier)

2.1 BREVE HISTORICO

Segundo Lipp (1996), o termo stress evoluiu ao longo do tempo. Surgiu no
século X1V, como “aflicado” e “adversidade”; no século XVII, passou a ser utilizado em
inglés como “opressao, desconforto e adversidade”. Em 1936, Hans Selye publicou
um artigo no qual descreve, pela primeira vez, o que chamou de “Sindrome de
Adaptacao Geral”, produzida por agentes nocivos diversos.

O termo stress, como conhecemos, foi criado por Hans Selye; seus estudos
formaram a base de muitos trabalhos a respeito do conceito, e sdo citados em artigos

e livros desde entdo.

Tendo eliminado como inaplicaveis, sucessivamente, termos tais como
dommage, agression, tension, détresse, a conclusao unanime foi a de que,
como n&o havia equivalente, era necessario adotar um termo especifico [...]
le stress. [...] A palavra stress, designa o total de todos os efeitos nao-
especifico de fatores (atividade normal, agentes produtores de doengas,
drogas, etc) que podem agir sobre o corpo. Esses agentes sdo denominados
stressores quando tratamos de sua caracteristica de produzir stress. [...] €
muito importante levar em conta que stress € uma abstragdo e que nao tem
existéncia independente (SELYE, 1959, p.53).

Segundo Lipp (1996), na década de 1950, havia seis mil estudos a respeito de

estresse por ano.

O stress envolvido na situacdo de guerra deu origem a inUmeras pesquisas
que revelaram nao ser ele somente caracteristico de situagbes tao graves.
Verificou-se que o stress pode ser oriundo de muitas situagdes diarias reais
ou imaginarias. Os trabalhos sobre stress, quer no nivel de pesquisas, quer
no que se refere a publicagdes, proliferaram. Um estudo realizado na década
de 1950 mostrou que nos EUA contavam com cerca de seis mil publicagbes
por ano sobre o stress na época. [...] Na década de 1970 a énfase foi dada a
aspectos psicolégicos e a sua interagdo com fendmenos bioldgicos na
génese de disturbios psicossomaticos (LIPP, 1996, p.19).

Em 1959, Selye ja falava da importancia da psicossomatica, da psicoterapia e
da necessidade de uma visdo mais abrangente para compreender o conceito do

estresse. Com sua visdo de psicossomatica, ressaltava, ja aquela época, a relevancia
33



do autoconhecimento e dos estudos sobre inconsciente e psicodinamica, citando a

psicanalise da época.

O fato de saber que o que nos prejudica tem um valor curativo inerente € bem
estabelecido. A psicanalise tem demonstrado o fundamento desse principio
melhor que qualquer outro ramo da Medicina. O analista auxilia o paciente a
compreender como experiéncias prévias [...] podem prosseguir quase
indefinidamente a causar doencgas mentais e mesmo fisicas. [...] Os esforgos
efetuados por Sigmund Freud para desenvolver um setor da medicina com
base nesse conceito foram, inicialmente, alvo de duras criticas, mas hoje em
dia pouca gente duvida de que a psicandlise possa auxiliar aqueles cujas
manifestacdes fisicas de doenca sao consequéncia de tensdes mentais
inexplicadas (SELYE, 1959, p.328).

O fator psicolégico é fundamental, pois o que pode significar estresse para um

individuo pode nao ser para outro, mesmo diante dos mesmos fatores estressantes.

Atualmente, os estudos sobre o tema tratam das alteragbes fisiologicas,

psicoldgicas, relacionais e sociais — e de medidas de profilaxia ou gerenciamento do

estresse, como técnicas de relaxamento, meditagdo, Tai Chi Chuan, entre outras.

Atualmente, os estudos e as publicacbes sobre stress e seus efeitos
abrangem nao s6 as consequéncias do stress no corpo e na mente humana,
mas também suas implicagbes para a qualidade de vida da humanidade.
Enfase esta colocando-se cada vez mais nos aspectos de profilaxia do stress
excessivo, incluindo fatores sociopsicoldgicos, tais como a adequacgédo da
ocupacao ou tarefa ao homem, a reengenharia humana...” (LIPP, 1996, p.19).

Hoje, encontramos no CID-10 seis classificagdes de doencgas relacionadas

diretamente ao estresse: F43.0 (reagédo aguda ao stress), F43.6 (estado de stress pos-

traumatico), F3.8 (outras reagdes ao stress grave), F43.9 (reacdo ndo especifica ao

stress grave), R6.6 (inquietagdo e preocupagdo exageradas com acontecimentos

estressantes), Z73.3 (stress nao classificado em outra parte).

2.2 CONCEITOS

Existem fatores que, naturalmente, causam o estresse, como perdas

significativas, doengas debilitantes ou fatais, alguns trabalhos e outras situag¢des

exemplificadas e questionadas por Selye (1959) que o levaram a estudar o fenébmeno.
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O soldado que recebe ferimentos em combate, a mae que se preocupa com
seu filho soldado, o jogador que observa os pareos, o cavalo e o joquei em
que apostou [...] O mendigo que passa fome o glutdo que come em excesso,
0 pequeno comerciante com seu constante pavor de faléncia e o homem de
grandes negécios, lutando por ganhar mais um milhdo [...] — e especialmente
as proprias células da pele sobre as quais derramou café escaldante — todos
estdo sob stress. Que condigdo misteriosa é essa que as mais diferentes
pessoas tém em comum com 0s animais e mesmo com células individuais,
nas ocasidées em que muito — muito de qualquer coisa — lhes acontece? Qual
€ a natureza do stress? (SELYE, 1959, p.2).

O conceito de estresse pode ser entendido como processo de adaptagédo. Os

fatores estressantes podem ser percebidos como estimulos ao estresse.

Convém utilizarmos o termo stress para identificar o processo psicofisiolégico
em que ele [0 organismo] se encontra [...] convém utilizarmos o termo
“stressor’ para designar o agente estimulante ou a situagdo que esta
desencadeando a excitagdo do organismo [As reagées ao estresse definem]
o comportamento que o organismo manifesta, decorrente do processo
desenvolvido [...] Na literatura encontramos stress como estimulo (“o transito
€ um stress imenso!”) ou como reagao (“o chefe esta irritado, com um stress
insuportavel!”) e em raras oportunidades stress é definido como processo, 0
que corresponde entdo a sua verdadeira natureza (VASCONCELLOS, E. G.
apud SEGER, 2002, p.140).

O termo estresse refere-se a um conjunto de reag¢des psicossomaticas frente a
uma ameaca e/ou a necessidade de adaptacdo do ser. Pode ser uma alteracédo que
leve a uma resposta de emergéncia, em que o0 organismo se prepara para uma agao
rapida, ou no decorrer do dia-a-dia, na vivéncia de um trabalho estressante. De
qualquer forma, € uma experiéncia recorrente e importante na vida de qualquer
organismo. “O stress é uma reacao perfeitamente normal do organismo e
indispensavel para a sobrevivéncia humana. Sem o stress ndo ha preparo para

enfrentar a situagao de grande perigo ou uma emog¢ao muito forte” (LIPP, 2002, p.11).

O termo estresse denota o estado gerado pela percepgéo de estimulos que
provocam excitacdo emocional e, ao perturbarem a homeostasia, disparam
um processo de adaptagdo caracterizado, entre outras alteragdes, pelo
aumento de secre¢do de adrenalina produzindo diversas manifestagdes
sistémicas, com disturbios fisioldgico e psicoldgico. O termo estressor por sua
vez define o evento ou estimulo que provoca ou conduz ao estresse (MARGIS
et al., 2003, p.65).

O estresse esta intimamente relacionado com caracteristicas pessoais,
coletivas, psicolégicas, fisioldgicas, sociais e culturais, ou seja, para compreender o

conceito do estresse em um organismo, € importante observa-lo como um todo.
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O estresse compreende todas as reacdes humanas delas decorrentes para
lidar com um agente estressor, sendo que este pode se configurar como uma
ameaca real, percebida e/ou socialmente construida. [...] estresse como a
resultante das reagdes bioldgicas e psicologicas em um individuo em fungao
da presenga real, percebida e/ou socialmente construida de um agente
estressor (MARRAS e VELOSO, 2012, p.11).

O estresse é gerado por fatores estressantes, que podem ser internos ou
externos e dependem, sempre, de caracteristicas pessoais do reconhecimento de tais
fatores.

As situagdes que enfrentamos no cotidiano e as pessoas com as quais
convivemos no dia a dia podem se configurar em agentes estressores
externos. Os estressores internos podem ser nossas caracteristicas
pessoais, nossos valores, crengas e formas de interpretar as situagoes (LIPP,
2002, p.13).

O que pode ser um fator estressante para um individuo pode nao ser para outro.
Isso dependera dos recursos internos de que se dispde para lidar com cada situagao.
O relativismo e as caracteristicas pessoais contam na avaliagdo, nos niveis dos
fatores estressantes e quanto as reagdes que cada individuo pode ter. O mesmo
ocorre com a ideia de diversdo: o que pode ser divertido para um pode nao ser para

outro.

S6 a presencga de estimulos estressores nao provoca automaticamente o
estado de stress. O mesmo estressor pode provocar reagdes distintas em
individuos diferentes. Ha fatores condicionantes individuais: predisposi¢cao
genética, idade, sexo e personalidade (LIPP, 2002, p 14).2

O estresse como importante auxilio na adaptag&o pode ser positivo e ligado ao
prazer (VASCONCELLOS, 2016), chamado de eustress. Pode, ainda, ser negativo,
chamado de distress, que causa prejuizos ao ser e € ineficiente na adaptacéo,
relacionado ao desprazer (VASCONCELLOS, 2016). “O eustress é o que tem
consequéncias positivas e gera resisténcia nos individuos e o distress € o estresse
negativo, que gera vulnerabilidade e enfraquece o individuo” (MARRAS e VELOSO,
2012, p.19).

2 0 termo “estimulos estressores” utilizado pela autora poder parecer contraditério, entenda-se aqui “estimulo”
que pode ser percebido como estressor ou ndo, como ja visto anteriormente, ou como estimulos considerados
como possiveis fatores estressores em geral, por exemplo o excesso de barulho nas salas de aula.
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E preciso acrescentar que o estresse ndo se processa apenas de maneira
nociva ao organismo. Quando aumenta a eficiéncia do desempenho e
apresenta grau adequado, é denominado eustress, vocabulo retiro do grego
no qual “eu” significa bom, uma resposta produtiva do organismo a um
estimulo. Os estados mais breves de ameaga a homeostase poderiam ser
percebidos como prazerosos ou como estimulos positivos ao crescimento e
desenvolvimento emocional e intelectual. [...] somente as situagbes mais
graves e prolongadas de sofrimento psicoldgico e fisico — [...] distress —,
levam a graves estados de doenga (BIAZZI, 2013, p.34-5).

Selye (1959), ao estudar o fendmeno do estresse, identificou caracteristicas
comuns e as dividiu em trés fases: reacado de alarme, resisténcia e exaustao.

a) Reacado de alarme: momento inicial frente ao estimulo estressor, quando o

sujeito entra em contato com algo que Ihe exige alguma resposta com aspecto

de urgéncia ou preocupante.

A fase de alarme se inicia quando a pessoa se defronta com um estressor.
Nesse momento, o organismo se prepara para o que Cannon (1939) designou
de “luta ou fuga”, com a consequente quebra da homeostase. A aceleragao
do organismo mediante agdo aumentada de determinadas fungdes €, muitas
vezes, de grande importancia para a preservagao da vida, uma vez que leva
o organismo a um estado de prontidao, de alerta, a fim de que ele possa atuar
em situagdes de urgéncia, constituindo uma defesa automatica do corpo. O
problema surge quando a prontidao fisiolégica ndo é necessaria ou quando é
excessiva (GOULART JUNIOR e LIPP, 2008, p.848).

b) Resisténcia: momento em que o sujeito convive com o(s) fator(es)

estressante(s).

A fase de resisténcia ocorre quando, sendo o estressor de longa duragéo
ou de grande intensidade, o organismo tenta restabelecer o equilibrio interno
de um modo reparador. O organismo se utiliza das reservas de energia
adaptativa, na tentativa de se reequilibrar. Se a reserva de energia adaptativa
for suficiente, a pessoa se recupera e sai do processo de estresse. Se, por
outro lado, o estressor exige mais esforgo de adaptagdo do que é possivel
para aquele individuo, entdo o organismo se enfraquece e torna-se vulneravel
a doengas (GOULART JUNIOR e LIPP, 2008, p.848).

c) Exaustdo: momento em que o sujeito esgota as energias de resisténcia.

Se a resisténcia da pessoa nao for suficiente para lidar com a fonte de
estresse ou se houver concomitantemente a ocorréncia de outros
estressores, dar-se-a a evolugédo do processo de estresse, surgindo a fase
de exaustao. Entdo havera aumento das estruturas linfaticas, podera ocorrer
a exaustao psicologica e a depressao, a exaustao fisica se manifestara e,
como conseqliéncia, a pessoa podera desenvolver doengas. (GOULART
JUNIOR e LIPP, 2008, p.848).
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Estas trés fases, observadas por Selye (1936), foram por ele chamadas de
Sindrome de Adaptagao Geral (SAG), demonstrando que o estresse € uma sindrome,

ou um conjunto de sinais que caracterizam determinadas condi¢des ou situagoes.

Todos os pontos registrados [A, B e C vistos a cima] demandavam uma
designacao geral, para toda a sindrome. E desde que este parecia tao
intimamente relacionada com a adaptagdo, denominei o conjunto de
respostas ndo-especificas de sindrome de adaptagédo geral [SAG] (SELYE,
1959, p.37).

Segundo Vasconcellos (apud SEGER, 2002), podemos visualizar,
graficamente, os movimentos ou oscilagées dos niveis de estresse (amplitude), suas
fases (alarme, resisténcia e exaustao) e qualidades (eustresse e distresse) ao longo

do tempo (processo), segundo o grafico a seguir:

Grafico 1 — Descrigéo grafica das fases e da qualidade do processo do estresse.

EUSTRESS DISTRESS

Nivel Adaptado de
Atividade Organica

Nivel Natural

ALARME RESISTENCIA EXAUSTAO

Fonte: VASCONCELLOS, E. G., 2002, p.151.

Lipp (2002) acrescenta uma quarta fase, a qual denomina quase-exaustao, que

ocorre entre as fases de resisténcia e exaustao.

Ao validar o Inventario de Sintomas de Estresse para adulto de Lipp (ISSL),
identificou, tanto clinica como estatisticamente, uma quarta fase, a qual
denominou de quase-exaustdo, por se encontrar entre as fases de
resisténcia e exaustdo. Para a autora, as pessoas nao entram em exaustao
subitamente, portanto, é de supor a existéncia de um periodo de transi¢cao
antes dessa fase, periodo em que a pessoa ndo esteja mais sendo capaz de
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resisti, mas ainda ndo tenha atingido a exaustdao completa (GOULART
JUNIOR e LIPP, 2008, p.848).

Além destas caracteristicas do estresse por sobrecarga, podemos ter o
contrario, o estresse de monotonia — “[estresse] de extrema auséncia ou queda
repentina de tais demandas, que pode delimitar o estresse de monotonia” (MARRAS
e VELOSO, 2012, p.13).

Outra vertente importante € o estresse pds-traumatico, processo pelo qual o
individuo, frente ao agente estressor, sofre de forma tdo intensa e marcante que
guarda sequelas psicoldgicas, fisiolégicas e comportamentais, as quais podem se
manifestar a curto, médio ou longo prazo (MARRAS e VELOSO, 2012).

O estresse pos-traumatico, que esta associado a concepcao de estresse
como uma série de consequéncias da acao de um agente estressor que se
manifestou e foi percebido em um nivel de intensidade extremamente elevado
pelo individuo [..] sua manifestagdo acontece ou permanece apds as
situagdes consideradas ameacgadoras ou estressantes. Nesse sentido, o
estresse pos-traumatico perpassa as fases de alarme, resisténcia e exaustao
no mecanismo de tensao do individuo (MARRAS e VELOSO, 2012, p.15).

O estresse pode variar de intensidade e duragao, sendo agudo ou crénico.

O estresse agudo é aquele em que a ameaca real ou percebida é considerada
extrema, gerando uma fase de alarme acentuada por parte do individuo [...]
o estresse agudo pode — dependendo de suas caracteristicas, reagdes do
individuo durante e depois das ameagas, consequéncias e outras variaveis —
desencadear manifestacbes de estresse poés-traumatico [...] O estresse
cronico € aquele em que o estado de resisténcia se prolonga por um periodo
de duragdo muito longo, podendo se configurar como um quadro de estafa
(MARRAS e VELOSO, 2012, p. 20).

Na area do trabalho, encontramos estudos referentes ao estresse laboral, cuja

fase de exaustdao é chamada de burnout.

Burnout € um termo da lingua inglesa que significa queimar-se ou destruir-se
pelo fogo. O seu uso pretende transmitir a ideia de que as pessoas
acometidas por esse transtorno podem sentir-se consumidas ou queimadas
pelo préprio trabalho (BIAZZI, 2013, p.37).

Na fase de exaustdo do estresse laboral, encontramos o esgotamento com
certas caracteristicas que compdem um conjunto de sintomas chamado de sindrome
de burnout, composta por trés fases: exaustdo emocional, despersonalizagao

(ceticismo) e diminuicdo da realizagédo pessoal (decepgao) (BIAZZI, 2013). “E um
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construto formado por trés dimensdes relacionadas, mas independentes”
(CARLOTTO E PALAZZO, 2006, p.1018).
Carlotto e Palazzo (2006) descrevem exaustdo emocional da seguinte forma:

caracterizada por falta de energia e entusiasmo, por sensagdo de
esgotamento de recursos ao qual pode somar-se o sentimento de frustragéo
e tensao nos trabalhadores, por perceberem que ja ndo tém condi¢cbes de
despender mais energia para o atendimento de seu cliente ou demais
pessoas, como faziam antes (p.1018).

Os mesmos autores falam sobre despersonalizacdo “caracterizada pelo
desenvolvimento de uma insensibilidade emocional, que faz com que o profissional
trate os clientes, colegas e a organizagdo de maneira desumanizada.” (p.1018). E
sobre a diminui¢do da realizagdo pessoal-

caracterizada por uma tendéncia do trabalhador a autoavaliar-se de forma
negativa, tornando-se infeliz e insatisfeito com seu desenvolvimento
profissional, com consequente declinio no seu sentimento de competéncia e
éxito, bem como de sua capacidade de interagir com os demais (p.1018).

A forma de lidar com o estresse € chamada de coping (LAZARUS e

FOLKMAN,1984), e refere-se a estratégias de enfrentamento individuais.

Corresponde a um conjunto de esforgos cognitivos e comportamentais com o
objetivo de lidar com demandas especificas, internas ou externas, que
surgem em situacgdes de estresse e que sao avaliadas como excedentes aos
recursos pessoais (BIAZZI, 2013, p.54).

Lazarus e Folkman (1984) classificam coping focado na emogéo e coping
focado no problema. Vasconcellos (2016) classifica as estratégias de coping de
acordo com sua capacidade de resolugao do problema: eucoping (estratégia eficiente)
e discoping (estratégia ineficiente).

Desta forma, teremos uma grande variedade ao correlacionarmos as

caracteristicas estudadas do estresse, ilustrado a seguir.
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Grafico 2 — Inter-relagdo entre as caracteristicas do estresse, as formas de enfrentamento e
resolugao.

STRESS

EUSTRESS DISTRESS

DISCOPING | | EUCOPING DISCOPING
E D D

EUCOPING
E

RESILIENCIA BURNOUT

Fonte: VASCONCELLOS, E. C., 2016.

No quadro acima, a resiliéncia é colocada como resolugcdo do estresse bem-
sucedido (eucoping); o contrario (discoping) resulta no burnout. Resiliéncia é a

capacidade de resistir e superar adversidades e se fortalecer com elas.

Desde o inicio dos estudos na area da saude mental, resiliéncia € definida
como a capacidade latente para se curar, como a capacidade para sobrepor-
se a adversidade. Pessoas dotadas dessa capacidade podem ser abatidas
pelas vicissitudes da vida, mas retornam sua integridade, podendo se tornar
mais fortes e mais resistentes ainda (ARAUJO, MELLO e RIOS, 2011, p.7).

Este estudo voltou-se principalmente ao distresse dos professores que pode
levar ao adoecimento. E, através das praticas do Tai Chi Chuan (Chi Kung e
meditacédo), objetivou-se gerenciar o estresse para niveis menores, promover o

autoconhecimento e o ganho de resiliéncia.

2.3 ESTRESSE NOS PROFESSORES

Algumas profissdbes possuem maior propensao para o estresse e o burnout.

“‘Jovens idealistas que desejam fazer algo importante para melhorar o mundo buscam
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as profissdes de médico, enfermeiro, advogado, assistente social, policial e professor,
além de outras profissdes ligadas a saude e assisténcia ao publico” (BIAZZI, 2013, p
41).

Os primeiros trabalhos sobre o burnout fazem referéncia exclusivamente a
profissbes do tipo assistencial (trabalhadores sociais, enfermeiras, etc.);
atualmente se parte de uma perspectiva mais ampla, e o conceito estendeu-
se a todo tipo de profissionais e grupos ocupacionais (MORENO-JIMENEZ et
al., 2002, p.12).

A docéncia é considerada uma das profissdes mais estressantes:

Por sua natureza, o magistério é, reconhecidamente, uma profissao
estressante. No seu cotidiano de trabalho o professor se depara com muitas
variaveis que podem contribuir para o desequilibrio de sua saude fisica e
mental, levando-o a desenvolver o processo de estresse. InUmeras pesquisas
foram e estdo sendo desenvolvidas, atentando ndo somente para o processo
do estresse ocupacional do professor, mas também para a sindrome de
burnout, que acomete esses profissionais no exercicio de seu trabalho
(GOULART JUNIOR e LIPP, 2008, p. 848)

As condigdes de trabalho dos professores sado fatores que, geralmente,
desencadeiam o estresse: desorganizagédo ou inadequagédo do ambiente de trabalho;
barulho intenso em sala de aula; excesso de alunos; instalag¢des fisicas precarias; falta
de material; falta de perspectiva de crescimento na instituicdo; grande demanda
pessoal de alunos e pais, além da ocupacédo pedagdgica do ensino; atividades
laborais levadas para casa; remuneragao salarial e status profissional ruins, o que
incentiva o acumulo de dois ou trés periodos de aulas para complementar o salario e,
consequentemente, o excesso de trabalho e menor tempo para outras areas da vida,
como familia e lazer, entre outros fatores estressores (LIPP, 1996; LIPP, 2002).

Lipp (2002) divide a sindrome de burnout em professores em cinco fases
crescentes: 1) idealismo; 2) realismo; 3) estagnacao, frustragcao ou quase-burnout ; 4)
apatia ou burnout total e 5) fenémeno fénix.

Sobre o idealismo Lipp (2002, p.66) diz: “a energia € o entusiasmo sao
ilimitados”. Sobre o realismo: “percebe que as expectativas iniciais foram irrealistas
[...] trabalha ainda mais e assim se torna cada vez mais cansado e frustrado, comeca
a questionar sua competéncia e suas habilidades para lecionar perdendo a
autoconfianga”. Sobre a estagnacéo e frustragdo (quase-burnout): “o entusiasmo e a

energia iniciais se transformam em fadiga crénica e irritabilidade em relagéo a colegas
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e alunos. [...] torna-se cada vez mais frustrado, culpando os alunos, colegas e direcéo
pelas suas dificuldades”. Sobre a apatia (burnout total): “o professor tem a sensagao
de desespero, fracasso e perda de autoestima e autoconfianga, torna-se depressivo
e sente-se sO e vazio. A vida perde o sentido [...] quer abandonar seu trabalho,
sentindo-se exausto fisica e emocionalmente”. Sobre o fendmeno fénix: “embora essa
fase nem sempre ocorra, € possivel para o professor ressuscitar como uma fénix das
cinzas de um burnout’.

Ainda conforme a autora, muitos professores deixam suas profissdes devido ao

estresse e ao burnout.

Levantamentos nos Estados Unidos revelam que, apds cinco anos
trabalhando como professor, apenas 50% permanecem na profissdo, e boa
parte dos motivos dos que desistem pode ser atribuida ao stress e ao burnout
que experienciam no trabalho (LIPP, 2002, p.66).

Carlotto e Palazzo (2006, p. 1018) confirmam os resultados devastadores do

burnout nos profissionais professores.

Burnout em professores afeta o ambiente educacional e interfere na obtengao
dos objetivos pedagodgicos, levando esses profissionais a um processo de
alienagdo, desumanizagdo e apatia, ocasionando problemas de saude,
absenteismo e intengcdo de abandonar a profissao.

Sobre os aspectos biopsicossociais do estresse vistos acima, vale ressaltar
algumas caracteristicas verificadas na profissao de professor. Em estudo de Goulart
Junior e Lipp (2008) realizado com 175 professores do ensino fundamental |, com
base nos sintomas do Inventario de Sintoma de Stress para Adultos de Lipp (ISSL),
99 (56,6% do total) apresentaram estresse. Os autores destacam os sintomas fisicos

e psicologicos:

Sintoma fisico [...] — problemas com a meméria — conjetura-se que pode estar
trazendo consideraveis problemas para aquelas que o experimentam, uma
vez que atividades de memorizagao sao intrinsecas as exigéncias da funcao
docente. Em relagdo aos sintomas psicoldgicos, irritabilidade excessiva,
cansago excessivo, angustia/ansiedade diaria, pensar constantemente em
um so6 assunto e irritabilidade sem causa aparente destacam-se como 0s
sintomas psicologicos mais presentes na populagdo pesquisada [...]
Sensibilidade emotiva excessiva e vontade de fugir de tudo s&do sintomas que
também estdo presentes, embora em um grau menor (GOULART JUNIOR e
LIPP, 2008, p 852).
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O estresse em demasia pode levar ao adoecimento e consequente afastamento
do profissional, acarretando prejuizos as instituigcdes, aos profissionais e familiares,
ao sistema de saude, ao sistema previdenciario, ao sistema educacional (no caso dos

docentes) e a sociedade como um todo (LIPP, 2000).

As consequéncias da Sindrome de Burnout sdo muito sérias para os varios
setores relacionados a educagdo: professor, aluno, instituicdo (escola). As
mudancas do papel do professor na sociedade refletem na pratica de ensino
e na saude do professor, resultando em absenteismo e solicitagcao de licenca
médica para tratamento de saude, além da forma despersonalizada com que
os professores comegam a tratar os alunos (REIS et al, 2005, p.1480).

Durante esta pesquisa, foi possivel observar, de modo geral, um grande
envolvimento dos profissionais com o trabalho — 0 que, inconvenientemente, poderia
leva-los ao estresse com uma frequéncia maior do que a observada em outras
profissdes. O alto envolvimento e as cobrangas internas numa profissdo com muitas
dificuldades podem ser fatores importantes que contribuem para a frequéncia e os
altos niveis de estresse encontrados neste estudo.

Como visto acima, a docéncia € uma das profissdes que mais sofre estresse
(GOULART JUNIOR e LIPP, 2008). Além dos diversos fatores que podem
desencadea-lo — baixa remuneracao, excesso de trabalho, falta de recursos fisicos,
pressédo dos pais, alunos e da dire¢do, desorganizagao no trabalho, etc. —, temos o
forte envolvimento pessoal na profisséo (BIAZZI, 2013). O problema n&o é se envolver
e responsabilizar-se muito por um trabalho que apresente dificuldades, mas sofrer
altos niveis de estresse que ndo cheguem a resolugdes por periodos longos, o que
leva a baixa performance e ao adoecimento.

Como visto anteriormente, o estresse € um fendmeno individual. O que pode
ser distresse para uma pessoa pode ser eustresse para outra, ou ndo ser um fator de
estresse. Isso depende dos significados que cada um atribui as experiéncias ou aos
fatores estressantes. Desta forma, as diferengas fundamentais estdo nos significados
atribuidos ou na subjetividade de quem avalia as experiéncias que vive e das
habilidades para lidar com os desafios e as exigéncias de adaptagéao.

Os recursos internos e externos, a resisténcia ou a vulnerabilidade, o
envolvimento ou a responsabilidade, as experiéncias adquiridas e todos os suportes
e competéncias contam para que se possa forjar a superagao dos fatores estressantes

e desenvolver-se. Superar as adversidades leva a aquisicdo de novas habilidades,
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maturidade ou resiliéncia (VASCONCELLOS, 2016 e ARAUJO, MELLO e RIOS,
2011). Assim, fica claro que n&o € possivel compreendermos o fenbmeno do estresse

sem abrangermos sua finalidade positiva que ¢é a resiliéncia.

A resiliéncia engloba dois constructos basicos: adversidade e adaptagéo
positiva. O primeiro constructo, a adversidade, também referida como risco,
abrange as circunstancias negativas da vida, as quais estado estatisticamente
associadas as dificuldades de ajustamento. O segundo constructo, a
adaptacao positiva, € comumente definido em termos de competéncia social
ou sucesso no evoluir frente as exigéncias para ajustamento social (ARAUJO,
MELLO e RIOS, 2011, p.11).

Para atingir a resiliéncia, é preciso algum nivel de estresse, da mesma forma
que a resiliéncia poderia ser a boa resolugao das tensdes do estresse, levando a sua
eliminagcdo ou contribuindo para que o nivel de estresse atingisse niveis de melhor
performance, ou eustresse e eucoping (VASCONCELLOS, 2016). “Sem duvida, existe
uma relagdo entre o fendbmeno da resiliéncia e o enfrentamento ou coping frente
situacdes de estresse. Um enfrentamento bem sucedido pode ser avaliado como uma
resposta resiliente” (ARAUJO, MELLO e RIOS, 2011, p.9).

Araujo (2015) ilustrou, no grafico abaixo, os fatores de risco e de protecdo que
envolvem as interacdes entre os recursos e as adversidades e que podem levar a
resiliéncia ou ao estresse.

Segundo a autora, os fatores de risco sao estresse e vulnerabilidade; os fatores
de protecdo sdo competéncias e satisfacdo de necessidades basicas; e os fatores de

resiliéncia sao a autoestima e a qualidade do processamento da informacéo.
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Grafico 3 — Fatores de risco e protecdo que interagem e podem levar a resiliéncia ou ao estresse.

RISCO X PROTECAO
RECURSOS
bem estar
¢C __— crescimento

satisfacao de necessidades
aquisicdo de competéncias

Al B
v TC T~ distirbio

estresse
ADVERSIDADES

A = prevenir B =proteger C =promover

Fonte: ARAUJO, 2015.

No grafico, observamos que os recursos podem prevenir (A) e/ou proteger (B)
das adversidades. Os recursos e/ou as adversidades podem promover (C) a
satisfacdo de necessidades e/ou aquisicdo de competéncias que podem resultar em
bem-estar e crescimento (resiliéncia) ou em disturbio e/ou estresse (distresse).

Sabendo que “entre o saudavel e o patoldgico existe uma questao de grau”
(STEIN, 2006, p58), o estresse, quando em demasia, pode ser prejudicial e levar ao
adoecimento. Portanto, quando falamos de burnout nos referimos ao estado
patolégico do processo do estresse e quando falamos de resilié€ncia nos referimos a
superacgao ou finalidade positiva do mesmo processo.

Este estudo voltou-se para o estresse em demasia, cuja tensdo torna-se muito
alta (fases de resisténcia, quase-exaustdo e exaustdo), acarreta prejuizos
psicossomaticos e tende ao desequilibrio da exaustao ou burnout, sendo, assim, mais

dificil encontrar um novo equilibrio (homeostase/alostase?®) ou alcancar a resiliéncia.

3 “Observa-se que o conceito de alostase amplia e adequa o conceito de homeostase aos
conhecimentos recentes da fisiologia, levando a uma nova visdo também sobre a resposta ao estresse.
Enquanto que o conceito classico de homeostase prevé o funcionamento do organismo em condi¢des
basais, independentemente da demanda a qual o organismo esté sujeito, a teoria da alostase distingue
que os organismos podem funcionar em diferentes condi¢des de ajustes, desde que estas novas
condi¢des possibilitem melhor adaptagdo dos organismos ao meio. A demanda para o estabelecimento
de uma nova condigao de ajuste pode ser desencadeada por agentes internos (mecanismos genéticos,
neurais ou hormonais) ou externos (ambiente fisico e social), previsiveis ou ndo, como acontece nos
casos de incidéncia de um agente estressor” (SOUSA, SILVA e GALVAO-COELHO, 2015, p.4).
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A permanéncia em niveis altos de estresse pode ser prejudicial a resiliéncia,
pois tende a retroalimentagao negativa. O gerenciamento do estresse em niveis ideais
— fase de alerta e inicio da resisténcia (VASCONCELLOS, 2016), niveis de melhor
performance — poderia facilitar a resolugdo do processo do estresse de forma
resiliente, evitar a exaustao ou o burnout e favorecer o crescimento pessoal.

Se o ensino é fundamental para qualquer nagao e o professor é o responsavel
direto pela educacéo, a falta de programas nas instituicbes que oferegam apoio aos
docentes quanto as suas dificuldades internas, as quais podem levar ao estresse ruim,
demonstra uma falha importante no sistema educacional, que necessita de cuidados
integrativos especificos, fisicos e psicolégicos — como 0 que propusemos neste
estudo, por meio da pratica do Tai Chi Chuan aos professores que sofriam de
estresse.

Sabendo-se que a profissdo de professor € propicia ao estresse, medidas de
suporte e/ou profilaxia s&do necessarias para esta classe profissional.

Os professores, pela complexidade e responsabilidade de sua atuacao, estao
expostos a inumeros fatores, que, dependendo das suas caracteristicas
pessoais, podem ou nao abalar seu equilibrio interno. Nem sempre esses
profissionais tém condi¢cdes e recursos préprios para lidar adequadamente
com essas situagdes. O cenario se agrava, uma vez que as escolas nao
disponibilizam para os professores nenhum tipo de suporte profissional, seja
este de ordem psicolégica ou médica, de modo que, em muitos casos, eles

se veem sozinhos no enfrentamento de problemas que estdo afetando sua
saude e bem-estar (GOULART JUNIOR e LIPP, 2008, p.857).

No entanto para implementar tais medidas profilaticas sdo necessarios estudos

que aprofundem e oferegam possibilidades de abordagens e solugoes.

Para a implementagdo de medidas profilaticas e curativas no sentido de
minimizar as consequéncias do estresse no professor, se torna necessario
verificar sua prevaléncia e a natureza dos sintomas que incidem nessa classe
ocupacional. (GOULART JUNIOR e LIPP, 2008, p.849).

Como visto nos capitulos anteriores, as técnicas de Tai Chi Chuan, Chi Kung e

meditagdo mostraram-se eficientes na gestdo e na melhora do estresse.

Evidenciou-se a necessidade urgente de politicas voltadas a realizagao de
trabalhos preventivos e/ou de tratamento destinados as professoras, como
meio de amenizar a tensdo ocupacional, bem como de agdes que venham ao
encontro de suas necessidades e expectativas, elevando sua motivagao e
autoestima e tornando-as mais fortes, mais capacitadas e preparadas para
os desafios da atuagéo profissional (GOULART JUNIOR e LIPP, 2008, p.
857).
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A necessidade de apoio nos cuidados do estresse dos professores torna a
pratica do Tai Chi Chuan uma opc¢ao interessante e viavel como medida de

gerenciamento de estresse, tanto profilatico quanto remediativo.
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3 O ESTRESSE, A FILOSOFIA ORIENTAL E A PSICODINAMICA JUNGUIANA

“Um dia as duas ciéncias [ocidental e oriental] se
unirdo e formardo uma terceira ciéncia, que sera
mais completa que as duas primeiras”.

(LIN, 1988)

As técnicas produzidas pela ciéncia oriental sdo, gradativamente, assimiladas
pela ciéncia ocidental e tém obtido resultados bastante enriquecedores, como este
estudo se propés a fazé-lo. Se correlacionarmos estudos de abordagens diversas da
prépria ciéncia ocidental, poderiamos alcancar uma melhor compreensao dos
fendmenos estudados — como a questdo do estresse, tdo em voga na sociedade
moderna (SILVA e MARTINEZ, 2005).

Os estudos encontrados sobre as técnicas da ciéncia oriental, como visto ao
longo deste trabalho, s&o, em sua maioria, de constatagdo — por meio dos métodos
da ciéncia ocidental — da eficacia das técnicas da ciéncia oriental. No entanto, ndo
foram encontradas muitas teorias que fundamentem os efeitos das técnicas orientais
dentro da ciéncia ocidental.

Como vimos na introdugéo deste trabalho, na psicologia analitica, Jung estudou
algumas vertentes da filosofia oriental, assim como, na fisica, Fritjof Capra procura
estabelecer uma ponte entre a fisica moderna e a filosofia oriental; suas obras mais
conhecidas desde a década de 1980 sdo O Tao da Fisica (1988) e O Ponto de
Mutagédo (1987), entre outras.

Conta-se que o budismo sobreviveu por milénios porque teve a capacidade e a
virtude de se adaptar as exigéncias do tempo e nédo entrou em conflito com outras
filosofias, muitas vezes integrando-as e se enriquecendo com elas, como no caso do
taoismo.

Na ciéncia oriental, os estudos baseiam-se na triade filosofia, medicina e
energia vital, de forma complementar e intrinsecamente interligadas (LIN, 1988).
“Esses trés universos de técnicas [...] sdo interdependentes e constituem o préprio
tecido vivo da tradicao [taoista]” (BIZERRIL NETO, 2005, p.3).
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A filosofia taoista € a mae da medicina e da ciéncia [...] Treinamento do Tao,
é também medicina elevada [...] Existem trés aspectos importantes: Medicina,
energia, e iluminagcdo. O Tao Gun Chuan* engloba esses trés aspectos
(LIN,1988).

Ao unir conceitos de abordagens diferentes, corremos o risco de cometer
enganos, ja que os conceitos sdo desenvolvidos segundo bases epistemoldgicas
distintas. Talvez este seja o maior desafio na tentativa de unir aspectos (teorias e
técnicas) da ciéncia oriental aos da ciéncia ocidental, bem como das varias
abordagens da ciéncia ocidental entre si.

Apesar de as abordagens sobre estresse e resiliéncia apresentarem origens e
seguirem estudos distintos, esses conceitos sdo fragbes da realidade que se
complementam enriquecendo a compreensao dos fendémenos. A teoria do estresse é
interessante devido a versatilidade de poder ser utilizada por outras linhas tedricas
(VASCONCELLOS, 2016).

Considerando que a identificagao dos fatores estressantes e todo o processo e
resolugao do estresse depende da subjetividade de quem os vivencia, a subjetividade
€ determinante no estudo do estresse; por isso, a psicodinamica € imprescindivel para
a compreensao, o tratamento e a prevencdo de todo processo de estresse e

resiliéncia.

Considerando a condigao atual do mundo, qualquer pessoa inteligente esta
pronta a admitir que ha algo de extremamente errado com nossa atitude. [...]
o0 mundo esta errado e, por isso, eu também estou errado. Pronunciar estas
palavras é facil, mas sentir sua verdade na medula dos préprios ossos € uma
proposi¢ao bem diferente [...] A pessoa que nao tem o coragdo mudado néao
mudara o coragdo de ninguém. Infelizmente o mundo de hoje tende a
menosprezar e ridicularizar esta verdade tdo simples e evidente, provando
assim sua propria imaturidade psicolégica que é uma das causas principais
do atual estado de coisas, bem como de inUmeras neuroses e conflitos
individuais (JUNG, [1916] 2000, § 1396, p.186).

Utilizando a visédo da psicodinamica junguiana para analisar as caracteristicas
internas que definem o processo do estresse, podemos dizer que a tensao esta

relacionada aos conflitos significativos (tensdo entre as polaridades

4 Tao Gun Chuan: treinamentos do Tao. “Entender o Tao Gun Chuan como o treino que condensa os
trés aspectos: ‘I’ medicina, ‘Chuan’ marcial e ‘Chien’ caminho da iluminacgéo, treinamento interior. [...]
A filosofia taoista € a mae da medicina e da ciéncia [...] A medicina vista como um todo forma o Tao [...]
Treinamento do Tao contém a verdadeira medicina” (LIN, 1988).
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consciente/inconsciente) e estes relacionados aos complexos®. “Sintomas somaticos
e psiquicos tém origem nos complexos. A constelacdo de um complexo provoca uma
alteracao no nivel fisiolégico e psicoldgico sincronicamente, tenha o individuo ou néo
percepcgao dessas alteragées” (RAMOS, 2006, p. 76).

Desta forma, ao se deparar com as ambivaléncias, o ego se defronta com a
polarizacdo de uma consciéncia antes unilateral que, agora, se vé diante do conflito
(paradoxo), da tensao (estresse) e do sofrimento (distresse). Segundo Jung, é preciso

superar o sofrimento e, para isso, é preciso suporta-lo.

Parece-me tarefa muito pretensiosa querer eliminar o sofrimento do
mundo, e ndo sou tao otimista para acreditar que isso seria possivel. Ao
contrério: creio que o sofrimento é parte essencial da vida humana, sem o
qual jamais realizariamos coisa alguma. [...] cheguei a conclusdo de que
deveriamos tentar, se possivel, encontrar ao menos um caminho que
possibilitasse as pessoas suportar o sofrimento inevitavel, que é o destino
de toda existéncia humana. Quando alguém consegue ao menos suportar
o sofrimento, ja realizou uma tarefa quase sobre-humana. Isto pode
proporcionar-lhe um certo grau de felicidade ou satisfagdo. (JUNG, [1937]
2002, p.247).

O processo de superagédo ao suportar tal tenséo € o que Jung chamou de
funcao transcendente®, que resultara na criagdo de um novo simbolo’, em um novo

ponto de vista ou nova atitude, ampliagdo da consciéncia e conexao

5 Contelido que compde a sombra (inconsciente pessoal). “Os complexos sdo formagdes psiquicas que
se constituem como ‘nés’ de energia. Ideias, imagens, associagdes que se conglomeram em torno de
um nucleo afetivo derivado de um ou mais arquétipos” (KAMIGAUTI, 1998, p. 87). Os complexos gozam
de uma certa autonomia, influenciando o individuo como um todo, psique e corpo. “Nao ha diferenca
de principio algum entre uma personalidade fragmentaria e um complexo [...] sdo aspectos parciais da
psique dissociados” (JUNG, [1916] 1986¢, § 202, p. 31) e “[...] esses conteudos encontram-se, de uma
forma ou outra, ligados com reagdes fisiolégicas” (JUNG, [1950] 19874, § 148, p. 66). “O complexo, por
ser dotado de tensdo ou energia propria, tem a tendéncia de formar, também por conta prépria, uma
pequena personalidade [...] Comporta-se enfim, como uma personalidade parcial” (JUNG, [1950]
19873, § 148, p. 66.) e “Eles [0os complexos] s&o grupos autbnomos de associagdes, com tendéncia de
movimento proprio, de viverem sua vida independentemente de nossa inten¢cao” (JUNG, [1950] 1987a,
§ 151, p. 67).
6 A funcao transcendente refere-se ao processo de transpor, superar a unilateralidade ou conectar os
opostos consciente e inconsciente. “Lidar com o inconsciente € um processo [...] cujo nome é fung¢do
transcendente, porque representa uma fungao que, fundada em dados reais e imaginarios ou racionais
e irracionais, lanca uma ponte sobre a brecha existente entre o consciente e o inconsciente. E um
processo natural, uma manifestacdo de energia produzida pela tensdo entre os contrarios” (JUNG,
[1917] 1987c, § 121, p. 72).
70 simbolo é sempre um produto de natureza altamente complexa, pois se compde de dados de todas
as fungbes psiquicas. Portanto, ndo é de natureza racional e nem irracional. Possui um lado que fala a
razao e outro inacessivel a razio, pois nao se constitui apenas de dados racionais, mas também de
dados irracionais fornecidos pela simples percepgao interna e externa” (JUNG, [1913] 19914, §912, p.
447).
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consciente/inconsciente comparavel a resiliéncia, ao amadurecimento e ao
fortalecimento pessoal — também comparavel a teoria da bipolaridade oposigao e
interdependéncia de Yin e Yang que, em desequilibrio, gera o adoecimento, mas, se

reequilibrados, retomam a saude ou a totalidade, Tao (SANTOS, 1995).

Jung sustentou que se os dois polos [de um conflito] sdo mantidos em tenséo,
uma solugdo surgira se o ego puder livrar-se de ambos e criar um vazio
interior no qual o inconsciente possa oferecer uma solugao criativa na forma
de um novo simbolo. Este simbolo apresentara uma opg¢do de movimento
para diante que incluira algo de ambos [...] um amalgama que requer uma
nova atitude por parte do ego e uma nova espécie de relagdo com o mundo.
Esse processo pode ser observado quando as pessoas se desenvolvem em
terapias e através da experiéncia de vida - quando superam seus antigos
conflitos, assumem novas personas e integram partes anteriormente
inaceitaveis de si mesmas (STEIN, 2006, p. 113).

A participacdo do ego como complexo especial no centro da consciéncia que
gerencia o mundo interno e externo também tem papel fundamental na integracao de
conteudos inconscientes e na ampliagao da consciéncia na formagao de simbolos, ou
resolucao do processo de estresse e no ganho de resiliéncia. Nao suportar altos niveis
de estresse por longo periodo pode levar a fase de exastdo ou ao burnout. Este
trabalho utilizando a técnica do Tai Chi Chuan teve a intengao de gerenciar os niveis

de estresse e promover a saude.

O complexo egdico forma-se ao longo do eixo ego-Self e se desenvolve por
meio do processo de deintegragdo’ e da fungao simbdlica, também chamada
de fungao transcendente ou fungdo transdutora'®. Um complexo secundario
€ um desvio no desenvolvimento do eixo ego-Self e também se manifesta
simbolicamente (RAMOS, 2006, p. 76).

Além da funcéao transcendente, que resulta na criacao de simbolos, ou a tenséo
do estresse que, se suportado, pode resultar em ganho de resiliéncia diante de

conflitos mais profundos que geram grandes crises e exigem um esforgo sobre

8 “lo Si-mesmo ou Self] deve ser compreendido como a totalidade da esfera psiquica. O Si-mesmo nao
€ apenas o ponto central, mas também a circunferéncia que engloba tanto a consciéncia como o
inconsciente. Ele é o centro dessa totalidade, do mesmo modo que o eu [ego] é o centro da consciéncia”
(JUNG, [1944] 1991b, § 44, p.51).

9“0 estado pré-egoico é o estado paradisiaco, unitario, ndo-dividido. O surgimento da consciéncia vem
da ruptura dessa totalidade indiscriminada. Lentamente, certos conteudos do inconsciente separaram-
se e formam a consciéncia, um processo que foi descrito por Fordham (1957) como deintegragéo”
(RAMOS, 2006, p. 20).

10 “A teoria da transdugdo trata da conversao ou transformagao de energia ou informagao de uma forma
em outra” (RAMOS, 2006, p. 96).
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paradigmas morais e éticos, podemos dizer que tal estresse estaria relacionado ao
processo de individuagéo'', ou poderia estar relacionado, em Ultima instancia, ao que
Vasconcellos (2016) chama de distresse moral'?. No taoismo, uma ideia similar seria

o “Caminho da lluminagéo”, o “Caminho reverso” ou o “Caminho do Meio”'3.

O discipulo praticava o “sentar na calma”, de repente fica ofegante.

O mestre pergunta “— O que assustou vocé?”

O discipulo responde “— Ouvi o siléncio, mestre. Eu senti todo o meu ser
difuso, como uma nuvem... depois a chuva caiu do céu através de mim. Eu
fazia parte de tudo e ainda era eu mesmo.”

Mestre “— Vocé experimentou a unidade.”

Discipulo “— Sim mestre. Nesta grande alegria, porém, senti como se
estivesse morrendo. Foi isso que me assustou.”

O mestre leva o discipulo até uma arvore com bichos-da-seda.

Mestre “— Vocé conhece a ligdo do bicho-da-seda?”

Discipulo “— O bicho-da-seda morre, a borboleta vive, mesmo assim nédo sao
dois bichos separados, mas apenas um.”

Mestre “— Da se o mesmo com o homem. Suas falsas crengas devem morrer,
de modo que conhega o prazer do caminho. O que vocé sentiu no siléncio é
real. Algo dentro de vocé esta morrendo, e chama-se ignorancia.” (THORPE,
2005).

Segundo os taoistas e budistas, cada um de nds tem um potencial a ser
desenvolvido que implica na dedicagdo ao autoconhecimento cujas técnicas (a
meditagdo e o Chi Kung) foram desenvolvidas com essa finalidade, além do auxilio a
saude. A histdria classica do pastoreio € composta por dez quadros que ilustram a
doma do touro, ou a lida com a sombra (inconsciente), até a iluminacgéo, a integracéo
e o voltar-se a comunidade (SULZBERGER, 1989 e POWELL, 1992).

11 “A individuacao é um processo de diferenciagdo que objetiva o desenvolvimento da personalidade
individual [...] uma coibi¢cdo dela por meio de regulamentos [...] traria prejuizos para a atividade vital do
individuo [...] Uma vez que o individuo ndo é um ser unico [singular], mas pressupondo-se também um
relacionamento coletivo para sua existéncia, também o processo de individuagdo nao leva ao
isolamento, mas a um relacionamento coletivo mais intenso e mais abrangente” (JUNG, [1913] 19914,
§ 853 p. 467-68).
12 “Distress Moral é o distress (stress, sofrimento, tempo) gerado pela norma de conduta imposta pela
sociedade (Moral), a qual conflita com meus valores, mas, por ser obrigado a suporta-la me adoece”
(VASCONCELLOS, 2016).
13 “A proposta do Caminho Reverso é de inverter a roda, inverter o ciclo natural e voltar ao Vazio (Wu
Chi), o Retorno a Fonte, procurando integrar e transcender as polaridades Yin e Yang, e se aproximar
do Tao, a Suprema Unidade. Tendo uma postura mais simples, ndo passiva, mas integra. O Caminho
Reverso leva ao Caminho da lluminagéo, pois voltar ao simples e a integragdo (o Caminho do Meio),
implicam em inverter o caminho natural que é a dissociagao, onde o fogo sobe e se esvai no Céu, e a
agua desce e volta para Terra, a energia e o espirito voltam ao Céu e a esséncia a Terra. Mas, através
dos treinos de Chi Kung, da compreensdo, consciéncia, e da experimentacdo os taoistas
desenvolveram formas de inverter esse processo que leva a dissociagao, onde através do espirito, a
energia do fogo desce e aquece a agua, transformando os ‘trés tesouros’ do corpo (espirito, energia e
esséncia) fortalecendo-os, resultando no despertar espiritual, que por exemplo é chamado pelos
budistas de ‘iluminacao’, pelos taoistas de ‘realiza¢ao’, ‘o espirito originario’, etc.” (KAMIGAUTI, 1998,
p. 42).
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Desta forma, ser o que se nasceu para ser, em alguns casos, pode ir de
encontro com a moral vigente, o que acarretaria em uma ressignificacdo das tradigdes
e das transgressdes, uma ampliagdo da consciéncia para a ética e o relativismo, o
desenvolvimento moral da heteronomia'# para a autonomia’ (PIAGET, [1932] 1994).

O distresse moral (VASCONCELLOS, 2016) pode se referir aos estresses
sofridos no processo de individuagédo, cujos ganhos de resiliéncia referem-se ao
desenvolvimento da personalidade na profundidade unica do carater (HILLMAN,
2001). O processo de individuagao pode conter momentos de distresse moral e
poderia implicar em autoconhecimento, alostase, ampliagdes da consciéncia,
fortalecimento do ego e melhora em lidar com os complexos.

Na visao oriental, o sabio é considerado pelo que € ou por quem se tornou
seguindo a sua propria natureza, e nao pelos bens e titulos que possui. “Podemos
entender o Tao como ‘seguir o proprio caminho’, isto é estar de acordo com a
natureza” (SAUDE, 1994, p.16). “Talvez a individuacéo seja, antes de mais nada,
assumir a sua propria condigdo humana tal qual se apresenta, e vivé-la com todas as
suas implicagdes e riquezas, sempre se referindo ao Centro que € ao mesmo tempo
0 objetivo e a propria vida” (BONAVENTURE, 1985, p.15).

A resiliéncia implica resinificar o evento adverso que causou o desequilibrio,
considerando-o como uma possibilidade de desenvolvimento e individuagao
e como uma oportunidade de fortalecer o vinculo como a vida. Posturas
vitimizadas podem ser substituidas por posturas otimistas em relagdo ao
futuro. [...]. As proprias crises de desenvolvimento [...] mobilizam simbolos
novos que devem ser integrados ao ego, determinando crescimento ou que
podem ir para a sombra, com risco de gerar patologia (ARAUJO, MELLO E
RIOS, 2011, p.11-2).

Seguindo o mesmo raciocinio da autora acima, no zen-budismo, kintsugi ou
kintsukoroi é a arte de restaurar pecas de porcelana quebradas colando as rachaduras

com ouro e tornando-as mais belas que antes, valorizando e superando a imperfeigéo.

14 Segundo Piaget ([1932] 1994), a crianca entre 7-8 e 11-12 anos obedece a regra, mas nao reflete
sobre ela. Nessa fase (heteronomia), ela se sente obrigada a seguir as regras porque estas foram
impostas por pessoas que ela respeita. A obediéncia a regra acontece pelo amor a autoridade e pelo
medo da punigao.

15 Na fase da autonomia, apds os 11-12 anos, a crianga adquire a consciéncia moral, ou seja, ha
questionamento e reflexdo sobre a regra imposta. A autonomia, consequéncia da cooperagao,
pressupde o respeito mutuo. Piaget ([1932] 1994) salienta que as relagbes de cooperagdo sao
essenciais para o desenvolvimento da moral autbnoma, pois € a partir delas que a crianga podera
questionar as regras e refletir sobre elas.
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Ando devagar porque ja tive pressa. E levo esse sorriso porque ja chorei
demais. Hoje me sinto mais forte mais feliz, quem sabe? Eu s6 levo a certeza
de que muito pouco eu sei, eu nada sei. [...] Todo mundo ama um dia, todo
mundo chora. Um dia a gente chega, no outro vai embora. Cada um de nés
compde a sua propria historia. E cada ser em si, carrega o dom de ser capaz...
de ser feliz (SATER e TEIXEIRA, 1988).

Segundo a visdo taoista, as pessoas possuem o potencial de evoluir aos mais
altos niveis do desenvolvimento humano, a iluminacéo; no entanto, sdo poucos os que
atingem sequer um amadurecimento como o que Jung denominou de individuagéo.
Observando os estudos de Jung sobre o desenvolvimento da consciéncia, o
amadurecimento adulto passa pela alteridade’®, consciéncia césmica' e além’®,
Mesmo nao alcancando tais niveis do desenvolvimento da consciéncia, seria um
desperdicio se nao o fizéssemos, ndo sé por n6s mesmos, mas pela vida e pela
espécie humana. “Aquele que nao faz uso de todo o potencial de sua vida, de alguma

maneira diminui o potencial de todos os demais” (BONDER, 1998, p. 82).

“- Porque estas tao irrequieto?” Perguntou o discipulo ao rabino Tusia, em
seu leito de morte.

O rabino Tusia disse: “- Tenho medo!”

“- Medo do que?” Perguntou o discipulo.

“- Tenho medo do tribunal celeste.” Respondeu o rabino.

“- Um homem tao piedoso cuja vida foi exemplar, o que temerias? Se tu tens
medo, imagine noés tao cheios de defeitos e imperfeicdes?” disse o discipulo.
O rabino entao disse:

“- Nao temo ser inquirido porque nao fui como o profeta Moisés e ndo deixei
um legado do seu porte. Eu posso me defender dizendo que eu nao fui como
Moisés porque eu nao sou Moisés. Nem temo que me cobrem por nao ter
sido como Maiménides e ter oferecido ao mundo a qualidade da sua obra e
pensamento. Eu posso me defender porque eu ndo fui como Maiménides

8 “No dinamismo da alteridade, a individualidade caminha para se diferenciar plenamente na medida
em que o Eu se torna capaz nio so6 de se afirmar como também de considerar a posigdo do Outro, a
ponto de poder com ele se relacionar dentro da mutualidade. [...] [na alteridade] o todo é vivenciado
através do Outro e, ao mesmo tempo, é essa vivéncia do todo que da ao Eu a consciéncia da
importancia do Outro (ensinada com tanta énfase no budismo e no cristianismo)” (BYINGTON, 1987,
p. 71-2).

17 Na fase cosmica (arquétipo do Self) a consciéncia se desenvolve para abranger além do ego (centro
da consciéncia), considerando o centro organizador do ser em sua totalidade (o Self). Desta forma o
eixo ego-self € mais bem estabelecido. Assim, o Self como centro organizador passa a ser reconhecido
pelo ego, a visao de totalidade integra as partes antes separadas pela consciéncia, incluindo também
a existéncia enquanto individualidade e o mundo externo, antes vistos em separado, agora passam a
ser envolvidos numa visdo Unica (unus mundus). “[unus mundus é] a experiéncia num mesmo
continuum energético. [...] o principio atuante ndo é mais o de causalidade, mas o de sincronicidade,
onde a conexdo entre o evento interior e o exterior ndo € mais de causa e efeito, mas sim de
simultaneidade” (ALMEIDA, 2004, p. 77).

18 “Oficialmente, Jung deteve-se na Etapa 5 [Urobdrica, Matriarcal, Patriarcal, Alteridade e Césmica],
embora em numerosos lugares indique que considerou a realizagao de novos avangos para além dela.
Ha sugestbes em seus escritos para o que poderia ser considerado uma sexta e talvez até uma sétima
etapa” (STEIN, 2006, p. 166).
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porque eu nao sou Maiménides. O que me apavora neste momento é que me
venham indagar: ‘- Tusia... porque ndo foste Tusia?” (ALENCAR, 2008).

Assim, o processo do estresse pode ser uma tentativa de adaptacédo ou de
resolucao de problemas (coping), a qual pode levar a resiliéncia (eucoping) ou a
solugao ruim (discoping) — o que pode causar aumento dos niveis de estresse; caso
este perdure, pode levar ao adoecimento (VASCONCELLQOS, 2015).

O discoping pode estar relacionado com os complexos disfuncionais nos quais
a pessoa possui dificuldade de lidar com seus préprios conteudos, apresentando uma
resposta adaptativa insatisfatoria, o que poderia agravar o estresse.

Da mesma forma, na teoria da bipolaridade de Yin e Yang, o desequilibrio
levaria a desintegracdo e ao adoecimento e, por sua vez, o reequilibrio levaria a
integridade e a saude.

Observa-se, no grafico 1 do capitulo 2, que os niveis de estresse possuem uma

natureza ondulatéria, como a teoria ciclica de Yin e Yang e como os complexos.

Certas investigagbes experimentais parecem indicar que sua [do complexo]
curva de intensidade ou de atividade tem carater ondulatério, com um
comprimento de onda que varia de horas, dias ou semanas [...] com algum
esfor¢o de vontade, pode-se, em geral, reprimir o complexo, mas é impossivel
negar sua existéncia, e na primeira ocasido favoravel ele volta a tona com
toda a sua forga original (JUNG, [1916] 1986¢, § 201, p. 31).

Podemos pensar que as respostas sobre 0 que 0s grupos com e sem estresse
fazem para gerenciar o estresse, em Resultados (capitulo 6), influenciam os
movimentos oscilatérios do estresse e/ou dos complexos.

Por outro lado, as pessoas podem criar novos padroes e ampliar a consciéncia,
transformando-se através da fungao transcendente (eucoping e resiliéncia) ou, numa
visdo mais profunda, questbes morais e éticas poderiam estar em voga no distresse
moral ou no processo de individuagao, o que acarretaria em distresse mais intenso e
duradouro, mas que poderia levar a transformacgdes profundas no modo de ver e viver,

levando a um crescimento diferenciado e unico.

[...] o tao é como uma rede de energia em movimento continuo, cheia de
ondulagbes e vibragdes, como um rio fluindo eternamente. Todos somos
parte integrante dessa rede. A palavra tao significa tanto a ordem do universo
quanto o “caminho” para se harmonizar com essa ordem (ALMEIDA, 2005, p.
112).
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Os taoistas buscam, constantemente, permanecer no Tao, no “caminho”

voltado a totalidade, ao sagrado, fluindo com a energia do Tao. No entanto, para as

filosofias orientais, manter-se no “Caminho do Meio”, ou no “Caminho da lluminagao”,

nao € uma tarefa facil. O plano em que vivemos € considerado o plano do sofrimento.

O discipulo, ao voltar de um solitario e revelador periodo de meditacdo no
alto de uma montanha gelada e diz: “- Ndo é verdade que é facil ser um
homem sagrado no topo da montanha?”. O Lama responde: “— Vocé esta
mais perto do que imagina. O caminho da salvagao € estreito e é tao dificil de
andar quanto no fio da navalha” (BYRUM, 1984).

O autoconhecimento envolvendo as dindmicas da consciéncia e do

inconsciente € fundamental para o gerenciamento do estresse e para a resiliéncia. No

tacismo, o mestre Liu costumava dizer: “As pessoas comuns nao reconhecem o

verdadeiro, s6 0 que é falso [...] As pessoas ficam por ai mendigando remédios e

desconhecem que o verdadeiro remédio esta dentro delas mesmas” (LIN, 1988).

Como visto no capitulo 1 o ideograma da madeira se refere ao trabalho

espiritual.

A unificagdo dos trés Hun por meio das grandes virtudes proposta
pelos ensinamentos do taoismo: bondade, polidez, sinceridade, justica e
sabedoria [...] Faz-se necessario compreender a si mesmo, os trés Hun e
alinha-los ao grande movimento de céu e terra. [analisando ideograma Chi]
um trabalho profundo de ordenar, controlar os processos, a fim de alcangar
os designios de céu e terra, permitindo a transformagéo os trés Hun e sua
unificagado, a volta a unidade. O sentido mais profundo do Tai Chi Chuan é a
luta constante de ordenar e alcangar a unificacdo dos trés Hun [...]
transformagao pessoal, assim obtendo o Tai, o Supremo ou o Homem
Superior.” (RAMOS, P. E., 2016)

A questao fundamental para o terapeuta € ndo somente como eliminar a
dificuldade momentanea, mas como enfrentar com sucesso as dificuldades
futuras. [...] A resposta, [...] consiste em suprimir a separagéo vigente entre a
consciéncia e o inconsciente. Nao se pode fazer isto, condenando
unilateralmente os conteudos do inconsciente, mas pelo contrario,
reconhecendo a sua importancia para a compensagéo da unilateralidade da
consciéncia [...] Atendéncia do inconsciente e a da consciéncia séo os fatores
que formam a fungéo transcendente. E chamada transcendente, porque torna
possivel organicamente a passagem de uma atitude para outra, sem perda
do inconsciente (JUNG, [1916] 1986¢, § 144-145, p.5-6).

Utiizando estas teorias similares e complementares, parece que o

fortalecimento/amadurecimento do  ser (eucoping/resiliéncia/simbolo) esta

diretamente relacionado ao distresse/sofrimento suportado, quando se visa atingir
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uma melhor conexao interna consciente/inconsciente (fungéo transcendente/processo

de individuagao/distress moral/Caminho do Meio).

Os pares de opostos tém uma tendéncia natural de encontrar-se na linha do
meio, mas 0 meio nunca € um compromisso inventado pelo intelecto e
imposto aos partidos em luta. E antes o resultado do conflito que se pretende
resolver. Em nenhum caso os conflitos se resolvem através de truques
habilidosos ou de mentiras, mas sim pelo fato de nds os suportarmos. [...] O
sofrimento indica até que ponto nés somos insuportaveis a nés mesmos. [...]
Concordo que nao é facil encontrar a férmula correta; mas se a encontrarmos,
terremos feito uma totalidade de nds, e isto, acredito eu, é o sentido da vida
humana (JUNG, [1937] 2002, p.245-46)

Quadro 1 — Similaridades e complementariedades das teorias abordadas.

ESTRESSE RESILIENCIA PSIC. ANALITICA FILOSOFIA ORIENTAL
* Fatores * Dificuldades * Subjetivo * Preceitos, virtudes
estressantes
* SAG * Fatores Risco e * Desenvolvimento * Evolugdo
Suporte
* Processo tempo/ |« Trajetdria * Funcgao transc., * Caminho da
Distresse moral Individuacao iluminacao
* Oscilagdes * Compensagao * Complexos * Mutagdes Yin/Yang e 5
Elem.
* Adoecimento, e Amadurecimento |° Integragao, * Totalidade, iluminagdo
Resolucdo ampliacdo Cs

O quadro acima sugere alguns conceitos alinhados por similaridade ou
complementariedade. Lembrando que as linhas tedricas provém de bases
epistemologicas diferentes e por esse motivo, requerem os devidos cuidados nas
associagoes.

Na teoria do estresse os fafores estressantes podem ser vistos como
dificuldades na teoria da resiliéncia, e visto na psicologia analitica como conteudos do
mundo interno subjetivo, e na filosofia oriental como questbes passiveis dos preceitos
e virtudes (Hun). Da mesma foram, SAG poderia corresponde aos fatores de risco e
suporte e a visdo de desenvolvimento e evolugdo. Também similares processo
(tempo) e distresse moral, trajetéria (de vida), fungéo transcendente e individuagéo e
caminho da iluminagcdo. Caracteristicas como oscilagbes dos niveis de estresse
podem estar relacionados as tentativas de compensagbes, aos complexos e aos
estudos das mutagbes envolvendo as teorias da bipolaridade de yin e yang e dos 5

elementos. Por fim, o estresse poderia levar ao adoecimento (discoping, burnout) ou
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a resolugdo positivas eucoping, ou ao amadurecimento, integragdo e ampliagdo da
consciéncia (autoconhecimento) e ao caminho de retorno, fotalidade e iluminagéo
respectivamente dentro das diferentes teorias.

A teoria do estresse tem foco nos fatores estressantes e os desequilibrios e a
teoria da resiliéncia tem foco no resultado ou ganho de resiliéncia. Assim a psicologia
analitica tem foco para o mundo interno dos complexos e psicodinadmica e a filosofia
oriental mesmo quando utiliza o corpo tem a finalidade voltada para a evolugéo
espiritual.

No oriente, as técnicas corporais e mentais como o Tai Chi Chuan, o Chi Kung
e a meditagdo sdo utilizadas para facilitar o desenvolvimento fisico, psiquico e
espiritual dos praticantes juntamente com o embasamento da filosofia, obtendo uma
interessante tecnologia voltada para o desenvolvimento interno, do ser — a iluminagéo.

No ocidente, muitas técnicas voltadas a exploracdo da matéria e do espaco
foram desenvolvidas; em contrapartida, pouco se desenvolveu técnicas que se
voltassem ao autoconhecimento e ao desenvolvimento interno, além do
desenvolvimento cognitivo enfatizado nas instituicbes escolares.

Neste ponto, a psicologia tem um papel fundamental, principalmente a
psicossomatica, que procura envolver o ser como um todo. No entanto, ainda temos
caréncia de técnicas corporais voltadas ao desenvolvimento interno, como as técnicas
orientais. Talvez por isso, hoje, encontremos um interesse significativo dos métodos
ocidentais pelos estudos das técnicas orientais.

Neste estudo, com as praticas do Tai Chi Chuan os exercicios foram utilizados
com a intengdo de promover uma melhor integracdo através da introspeccéo,
concentragdo, movimentagao do corpo e circulagéo da energia Chi.

Com os treinos, buscou-se promover um maior e melhor contato consigo
mesmo, 0 que pode ter favorecido o equilibrio psicolégico — com reducédo da
ansiedade, melhora da depressdo, do humor, do vigor, do relaxamento e,
consequentemente, diminuigao do estresse, colaborando para a melhor performance
— facilitado a resiliéncia ou fungao transcendente, ao mesmo tempo em que as
articulacdes, a flexibilidade corporal, os musculos, a respiragdo, a circulagao
sanguinea, a circulagdo da energia vital, a concentracdo foram exercitados e o

desenvolvimento pessoal foi incentivado.
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Todos os exercicios foram realizados como praticas integrativas, pois, como ja
visto, na visao oriental, ndo ha separagcao mente-corpo-espirito. A redu¢ao dos niveis
de estresse no grupo experimental pode ter sido favorecida por esse motivo, o
incentivo a integragao pessoal. “Uma das antinomias fundamentais € a proposigéo: A
psique depende do corpo, e o corpo depende da psique” (JUNG, [1935] 1987d, §1,
p.2) e “Um funcionamento inadequado da psique pode causar tremendos prejuizos ao
corpo, da mesma forma que, inversamente, um sofrimento corporal consegue afetar
a alma, pois alma e corpo nao sao separados, mas animados por uma mesma vida”
(JUNG, [1917] 1987c, § 194, p.105).
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4 OBJETIVO

Esta pesquisa tem como objetivo avaliar os efeitos da pratica do Tai Chi Chuan
no nivel de estresse em professores do ensino infantil, fundamental | e 1l, médio e para

jovens e adultos da rede publica de ensino de S&o Paulo.
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5 METODO

5.1 CARACTERISTICAS DO ESTUDO

O trabalho desenvolvido nesta abordagem caracteriza-se como uma
investigacado de ordem quantitativa, que procurou verificar as possiveis influéncias do

Tai Chi Chuan no estresse de professores praticantes.

5.2 PARTICIPANTES

A populagao deste estudo foi constituida por professores que lecionavam para
a educacao infantil, o ensino fundamental, médio e para EJA (educacéao de jovens e
adultos) de ambos os sexos, de duas instituicdes educacionais — um CEU (Centro
Educacional Unificado), mantido pela Prefeitura de Sado Paulo, e uma escola estadual

de Sao Paulo.

5.3 CRITERIO DE INCLUSAO

1° Fase - selec¢ao dos participantes (amostra): todos os professores que nao
praticavam nenhuma forma de meditagdo, que lecionavam na educacgao infantil, no
ensino fundamental | e Il, no ensino médio, na EJA das instituicdes pesquisadas, que
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido e preencheram os

instrumentos completa e corretamente.

2° Fase - intervengdo: participaram da segunda fase os professores que
apresentaram algum nivel de estresse — medido pelo Inventario de Sintomas de

Estresse para Adultos de Lipp (ISSL).

5.4 LOCAL DA PRATICA E COLETA DE DADOS

O estudo foi realizado em duas escolas, uma municipal e outra estadual na
cidade de Sao Paulo, em uma sala dentro de cada escola. As instituigdes foram

selecionadas devido a facilidade de acesso para o pesquisador.
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5.5 INSTRUMENTOS

Foram utilizados o Inventario de Sintomas de Estresse para Adultos de Lipp
(ISSL), o Formulario de Identificagcdo Demografica - FID (Apéndice D) — que visa saber
se o professor pratica ou ndo alguma forma de meditacdo — e o Questionario de
Impressdes Pessoais do Tai Chi Chuan — QIPTCC (Apéndice E), por meio do qual
foram obtidas informagbes a respeito da pratica do Tai Chi Chuan que n&o foram
detectadas pelo teste ISSL.

O ISSL é composto de 53 perguntas sobre sintomas fisicos e psicologicos de
estresse divididos em trés periodos: ultimas 24 horas, ultima semana e ultimo més.
Desta forma, existem perguntas que se repetem ou que s&o similares, como por
exemplo, se o participante sofreu de insdnia dentro das ultimas 24h e no ultimo més,
ou se apresentou hipertensdo arterial subita e passageira (24h), hipertens&o arterial
(ultima semana) ou hipertensao arterial continuada (ultimo més). Todos os sintomas
fisicos e psicoldgicos sao citados nos graficos 11, 14 e 15.

O ISSL mede se o sujeito apresenta estresse e o nivel em que se encontra,
baseado na quantidade de sintomas nos trés periodos de tempo citados acima e
segundo o estudo quadrifasico de Lipp (alerta, resisténcia, quase-exaustdao e
exaustdo), visto no capitulo 2 (GOULART JUNIOR e LIPP, 2008). E a partir da
deteccdo da fase de estresse (estresse total) em que o sujeito se encontra o ISSL
também fornece os niveis de estresse de sintomas fisicos e psicolégicos.

Considerando que o ISSL é um instrumento devidamente validado e utilizado
em diversas pesquisas, no decorrer deste trabalho falaremos de participantes sem
estresse ou com algum nivel de estresse. Entendendo que tais terminagdes estaréao
baseadas nos resultados segundo as classificagbes, capacidade de detectar e
sensibilidade do instrumento que esta baseado em conjuntos de sintomas e que
considera determinadas quantidades de ocorréncias, em certo periodo de tempo,
como pertencente a certas fases do estresse e graduando assim seus niveis (fisico,
psicoldgico e total). O que nao significa que os participantes que nao foram detectados
como estresse (dentro dos conjuntos de sintomas do ISSL) estivessem livres deste
fenbmeno, como vista nos capitulos anteriores o estresse € comum a todos e
necessario em niveis saudaveis, mas pode nao ser detectavel devido a sensibilidade

do instrumento ISSL.
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5.6 PROCEDIMENTOS PARA A SELECAO DA AMOSTRA

A sequéncia dos procedimentos foi:

I- A diretoria de cada instituicdo de ensino, solicitou-se autorizacdo de acesso
aos professores para a realizacdo da pesquisa em suas dependéncias
(Apéndice C);

[I- A diretoria de cada instituicdo comunicou aos coordenadores sobre a
pesquisa; estes, por sua vez, comunicaram aos professores; as entrevistas
ocorreram uma vez por semana, nas reunides de ATPC (Aula de Trabalho
Pedagogico Coletivo), as quais os professores ja compareciam;

lll- Todos os professores que desejaram participar da pesquisa receberam a
Carta de Autorizacdo do Sujeito Sobre a Pesquisa (Apéndice B), que
continha informagdes sobre a pesquisa e como ela seria desenvolvida;

IV- Os professores que ja praticavam alguma forma de meditagdo n&o foram
incluidos na pesquisa. Os demais foram convidados a preencher em grupo,
na presencga do pesquisador, o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(Apéndice A), o Formulario de Identificagdo Demografica - FID (Apéndice D)
e o Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de Lipp (ISSL);

V- Os professores que nao apresentaram estresse foram dispensados da
pesquisa. Os participantes que apresentaram estresse foram agrupados por
niveis de estresse (segundo o ISSL); cada um desses grupos foi dividido
(aleatoriamente, por sorteio) em dois grupos homogéneos — um, 0 grupo
experimental, participou das oito aulas de Tai Chi Chuan; o outro, o grupo
controle, nao participou das praticas do Tai Chi Chuan;

VI- Ao final de todas as aulas do Tai Chi Chuan, os grupos experimental e
controle preencheram, novamente, o ISSL. Apenas o grupo experimental
preencheu o formulario sobre as impressdes pessoais das praticas do Tai
Chi Chuan — QIPTCC (Apéndice E).
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5.7 PROCEDIMENTO DE COLETA DE DADOS DO GRUPO EXPERIMENTAL E DO
GRUPO CONTROLE

Os professores sorteados para o grupo experimental foram comunicados de

que poderiam participar das praticas de Tai Chi Chuan, as quais aconteceram em oito

encontros seguidos, durante as reunides de ATPC, e duraram uma hora cada.

Sugeriu-se ao grupo usar roupas e calgados confortaveis para as praticas.

Considerando os conceitos levantados anteriormente e visando o reequilibrio,

ou o gerenciamento do estresse nos professores que participaram das aulas de Tai

Chi Chuan, as aulas foram conduzidas com as seguintes intengdes:

1) Durantes as aulas de Tai Chi Chuan, as praticas seguiram um formato baseado

3)

nas aulas ensinadas pelo mestre Liu Pai Lin (capitulo 1) — em que, nos
primeiros 20 minutos, foram realizados exercicios para flexibilidade das
articulagdes (nove dobras, Anexo A) e de treinos voltados para os meridianos
(6rgaos internos, Anexo A), similares a ginastica ocidental, mas que também
visam a circulagado da energia Chi por todos os meridianos. Os participantes
voltaram-se para o proprio corpo, repetindo os movimentos ensinados,
iniciando uma introspeccgao.

Nos proximos 20 minutos, os participantes treinaram a meditagdo taoista
(preparacao interior, Apéndice F) como preparagao para os exercicios de Chi
Kung (Anexo B). A concentragao voltou-se para uma maior introspecc¢ao, ao
relaxamento e a indugdo da energia Chi pelos movimentos e pela atengao
focada no corpo e no mundo interno.

Nos demais 20 minutos, os participantes realizaram os movimentos do Tai Chi
Chuan (Anexo C), ja concentrados em uma maior introspecc¢ao e com a atengao
plena (meditagdo, Apéndice F), tanto na circulagdo da energia Chi (Chi Kung)
quanto nos movimentos harménicos que envolveram o corpo todo (Tai Chi
Chuan) e o ambiente.

Apos oito semanas, tanto o grupo controle como o experimental foram

convidados a preencher, novamente, o questionario de avaliagao de estresse ISSL. O

grupo experimental também foi convidado a responder um questionario sobre os

efeitos percebidos apds a pratica — QIPTCC (Apéndice E).
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ApOs a reaplicagdo do ISSL, foram oferecidas ao grupo controle algumas

praticas de Tai Chi Chuan, como forma de compensacéo.

5.8 TRATAMENTO DOS DADOS

O processamento e a analise estatistica dos dados desta pesquisa foram
realizados pelos programas SPSS 20.0 (Statistical Package of Social Sciences) e
SPAD (Systéme Portable d’Analise des Donées).

Com o objetivo de comparar o efeito da pratica do Tai Chi Chuan nas variaveis
dependentes, foram aplicados os seguintes testes: de comparagdo de médias para
amostras dependentes; o teste de x? para testar hipoteses em que ambas as variaveis
eram qualitativas; e o teste ndo paramétrico de Mann Whitney utilizado para
comparagao dos grupos experimental e controle nas duas fases da pesquisa.

O nivel de significancia utilizado em todos os testes estatisticos foi de 0,05.

As questdes abertas dos questionarios FID e QIPTCC (Apéndice D e E) foram
processadas pelo programa SPAD. Esse trabalho permitiu selecionar palavras-chave
das respostas dos informantes e cruzar as frases com as variaveis das questdes

fechadas.

5.9. CUIDADOS ETICOS

Foram tomados os seguintes cuidados éticos, descritos a seguir:

5.9.1 Parecer sobre o projeto

O projeto “Estudo dos Efeitos da Pratica do Tai Chi Chuan Sobre o Estresse
em Professores de Um Centro Unificado de Ensino da Prefeitura de Sdo Paulo e de
Uma Instituicdo de Ensino Estadual de Sdo Paulo” foi encaminhado ao Comité de
Etica em Pesquisa da Pontificia Universidade Catdlica de S3o Paulo e, apds o parecer
€ a aprovagao, o pesquisador deu continuidade a pesquisa (CEP: 094778/2015 CAAE:
49352615.5.0000.5482).
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5.9.2 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Foi entregue e explicado, pelo pesquisador, ao responsavel legal e
administrativo, para ser assinado pelo mesmo. O termo foi elaborado de acordo com
a Resolugédo n° 196, de 10 de outubro de 1996, do Conselho Nacional de Saude —
Ministério da Saude. A resolu¢ao regulamenta a pesquisa com seres humanos. Este
termo foi usado para: 1- informar os sujeitos e o responsavel pelos sujeitos; falar das
garantias de acesso a informagdes a qualquer momento da pesquisa; esclarecer
sobre os procedimentos, riscos e beneficios relacionados a mesma ou solucionar
possiveis duvidas; 2- informar sobre o direito de retirar o consentimento e deixar de
participar do estudo em qualquer tempo, sem nenhum prejuizo de qualquer natureza;
3- informar sobre a confidencialidade, o sigilo e a privacidade dos sujeitos em caso de

futuras publicagdes (Apéndice A).

5.9.3 Termo de Compromisso do Pesquisador

Este termo de compromisso foi entregue, lido e assinado pelo pesquisador e
sua orientadora e entregue ao responsavel pela instituicdo de ensino,
comprometendo-se a uma atitude cientifica ética em seus pressupostos basilares da
honestidade, sinceridade, competéncia e discrigdo, bem como nao realizar pesquisa
que possa gerar riscos as pessoas envolvidas, em especial aos sujeitos da pesquisa;
nao infringir as normas do consentimento informado; comunicar ao participante todas
as informacbes necessarias para um adequado consentimento informado,
incentivando e proporcionando ao mesmo oportunidade de realizagao de perguntas;
respeitar a negacdo em participar da pesquisa quando esta partir dos sujeitos
(Apéndice B).

5.9.4 Devolutiva

Os responsaveis pela instituicdo foram informados sobre a devolutiva, que foi
efetuada apos a conclusdo da pesquisa, para que uma exposigao geral do estudo,
dos resultados e da conclusdo do mesmo foi apresentada a instituicdo, bem como a

seus profissionais e a comunidade. O pesquisador compromete-se, ainda, a retribuir
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a boa vontade da escola, realizando palestras sobre temas de interesse dos
professores, desde que dentro de sua competéncia.
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6 RESULTADOS

Participaram da pesquisa 49 professores: 15 (30,61%) lecionavam em uma
escola estadual de S&o Paulo e 34 (69,38%) em uma escola municipal de Sao Paulo.
Dentre os professores da escola estadual, 7 (46,66%) apresentaram estresse e, no
caso da segunda, esse numero foi de 25 (73,52%). Portanto, 32 (65,30%) professores
apresentaram estresse, segundo o ISSL.

Fizeram parte da intervengcdo somente os 32 professores que apresentaram
estresse e estes foram divididos em 2 grupos: controle e experimental. Estes grupos
foram constituidos de 16 participantes cada, com caracteristicas semelhantes quanto
aos niveis de estresse, idade, tempo que lecionam e grupo de ATPC (Aula de Trabalho
Pedagdgico Coletivo) a que pertenciam, como veremos a seguir nas tabelas 3, 4 e 5.

A intervencgao (pratica do Tai Chi Chuan) foi organizada baseada nos grupos
de ATPC que foram nomeados de G1, G2, G3 e G4. O subgrupo G1 foi constituido de
apenas uma professora que apresentou estresse; por este motivo, o subgrupo G1 teve
apenas um participante (S1) que fez parte do grupo controle. A tabela abaixo mostra

a distribuicdo do numero de participantes de acordo com esses critérios:

Tabela 1- Distribuicao dos participantes segundo as escolas, subgrupos (ATPC) e grupos controle e
experimental.

Grupos Total
Escola -
Subgrupo Controle  Experimental
G1 1 0 1
Estadual 3 3 3 6
icipal G2 5 6 11
Municipa Ga - - 14

Os grupos G1 e G3 foram constituidos de professores que lecionam para o
ensino fundamental Il e médio; G2 e G4 sao formados por professores que lecionam
na educacao infantil e no ensino fundamental | e Il.

O grupo experimental participou de 8 aulas de Tai Chi Chuan (Chi Kung e
medita¢do), ministradas no periodo de 2 meses. Ao término da intervengao, o grupo
experimental foi retestado com o ISSL para verificar os niveis de estresse. O grupo
controle foi restestado com o ISSL apds 2 meses. Os resultados se encontram na

tabela 2, a seguir:
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Tabela 2 — Distribuigao dos niveis de estresse da testagem e da retestagem dos 32 participantes com

estresse na testagem, organizados nos grupos controle e experimental e grupo de ATPC.

ESTRESSE TESTAGEM ESTRESSE RETESTAGEM
(o] X X
wlo| E | £ S 8 | = 2 8 | =
ol 5| < s = = @ T = @
S|eE|l 8| S| 8 | & | = 8 S | & | & 2
GlZ| 8|8 |& |38 |® = 22 |& =
6 | = g &
1 G1 S1 60 80 58 Q Exaustao 0 0 0 -
2| G2 S2 30 20 8 Resisténcia 30 20 8 Resisténcia
3| G2 S3 30 40 17 Resisténcia 50 60 42 Resisténcia
4 G2 sS4 70 0 33 Resisténcia 40 20 17 Resisténcia
5| G2 S5 60 40 42 Resisténcia 40 60 33 Resisténcia
g 6| G2 S6 70 40 50 Resisténcia 50 20 25 Resisténcia
gl 71 63 S13 40 0 8 Resisténcia 50 40 33 Resisténcia
% 8| G3 S14 30 80 33 Resisténcia 40 20 17 Resisténcia
g 9| G3 S15 60 40 42 Resisténcia 50 40 33 Resisténcia
% 10| G4 S19 30 40 17 Resisténcia 40 40 25 Resisténcia
g 11| G4 S20 30 40 17 Resisténcia 0 0 0 -
12| G4 S21 40 60 33 Resisténcia 50 80 42 Resisténcia
13| G4 S22 60 40 42 Resisténcia 50 40 33 Resisténcia
14| G4 S23 60 40 42 Resisténcia 50 40 33 Resisténcia
15| G4 S24 60 80 58 Q Exaustao 70 60 58 Q Exaustao
16| G4 S25 70 80 67 Q Exaustao 30 60 25 Resisténcia
1| G2 S7 30 40 17 Resisténcia 0 80 8 Resisténcia
2| G2 S8 50 0 17 Resisténcia 0 0 0 -
3 G2 S9 40 20 17 Resisténcia 0 0 0 -
4] G2 S10 40 40 25 Resisténcia 0 0 0 -
;:' 5] G2 S11 40 60 33 Resisténcia 0 0 0 -
E 6] G2 S12 40 80 42 Resisténcia 0 0 0 -
s| 71 3| si6 | 10 | 60 | 8 | Resisténcia | © 0 0 -
E 8 G3 S17 50 40 33 Resisténcia 0 0 0 -
| 9/ G3 | 518 | 90 | 100 [ 92 | QExaustso | O 0 0 -
2 10| G4 S26 40 20 17 Resisténcia 0 0 0 -
2|11 G4 S27 30 40 17 Resisténcia 20 40 8 Resisténcia
Ol 12| G4 S28 30 60 25 Resisténcia 30 60 25 Resisténcia
13| G4 S29 40 80 42 Resisténcia 40 40 25 Resisténcia
14| G4 S30 50 60 42 Resisténcia 40 60 33 Resisténcia
15| G4 S31 50 100 58 Q Exaustao 30 40 17 Resisténcia
16| G4 S32 60 80 58 Q Exaustao 30 20 8 Resisténcia

Na testagem, encontramos 6 participantes (18,75%) na fase de quase-exaustao
e 26 (81,25%) na fase de resisténcia distribuidos igualmente nos grupos controle e
experimental. Ja na retestagem, encontramos: no grupo controle 1 participante
(6,25%) na fase de quase-exaustdo, 13 (81,25%) na fase de resisténcia e 2 (12,50%)

sem estresse. No grupo experimental, havia 7 participantes (43,75%) na fase de
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resisténcia e 9 (56,25%) sem estresse. Nao houve ocorréncia de nenhum participante
na fase de alerta ou exaustdo provavelmente devido ao numero pequeno da amostra.

Com base nos resultados anteriormente citados e nos formularios respondidos
pelos participantes, os dados foram analisados estatisticamente para verificar suas
significancias que serao visto logo a seguir. Devido ao numero de participantes n&o
ter sido grande (n=32), os dados brutos explicitados adiante permitem apenas ilustrar

certas tendéncias.

6.1 TESTAGEM — ANTES DA APLICAGAO DAS AULAS DE TAI CHI CHUAN

As tabelas e os graficos a seguir apresentam o resultado do teste “t” para a
comparagao de médias das variaveis de estresse, idade e tempo de docéncia entre
0s grupos experimental e de controle. Pode-se perceber que, no momento da primeira
testagem, os dois grupos n&o apresentaram diferencas significativas (p > 0,05) entre

as variaveis consideradas.

Tabela 3 — Semelhancgas entre os grupos controle e experimental quanto aos niveis de estresse
(fisico, psicoldgico e total) na primeira testagem (ISSL).

Estresse Desvio

12 testagem GRUPO N Média  p_grao t GL P

. Controle 16 50,00 16,330

Fisico % . 1,166 30 0,253
Experimental 16 43,13 17,017
. Controle 16 45,00 25,820

Psicologico % . -1,035 30 0,309
Experimental 16 55,00 28,752
Controle 16 35,44 18,151

Total % . 0,213 30 0,833
Experimental 16 33,94 21,592

O grafico a seguir também mostra que os participantes se encontraram
distribuidos igualmente entre os grupos controle e experimental quanto aos niveis de

estresse total.
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Grafico 4 — Niveis de estresse total na primeira testagem (ISSL) dos participantes grupos controle e
experimental (em ordem crescente).

Estresse Total nos Grupos Controle e Experimental - 12 testagem
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No grafico acima, observamos 6 participantes na fase de quase-exaustao
(grupo controle: S1, S24 e S25; grupo experimental: S18, S31 e S32) e 26 na fase de
resisténcia, distribuidos igualmente nos grupos controle e experimental.

Abaixo seguem os resultados que demonstram as semelhangas entre os

grupos experimental e controle quanto a idade:

Tabela 4 - Semelhanca entre as idades dos participantes do grupo controle e experimental.
Questionario FID (Apéndice D).

- Desvio
Idade N Média Padrio t GL p
Controle 16 41,81 9,901
. -,255 30 0,833
Experimental 16 42,69 9,534

A seguir, os resultados demonstram a semelhanca entre o0s grupos

experimental e controle quanto ao tempo de docéncia dos professores:

Tabela 5 — Semelhancgas entre o tempo médio de docéncia do grupo controle e experimental.
Questionério FID (Apéndice D).

Tempo que - Desvio
leciona (anos) N Média Padrio t GL P
Controle 16 13,88 7,864

. 0,155 30 0,801
Experimental 16 13,44 8,132
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Portanto, os grupos controle e experimental, inicialmente, eram iguais quanto
aos niveis de estresse (fisico, psicolégico e total), idade e tempo de docéncia dos

professores.
6.2 RETESTAGEM — APOS A APLICAGAO DAS AULAS DE TAI CHI CHUAN

Foram oferecidas oito aulas de Tai Chi Chuan ao grupo experimental, uma vez
por semana, com interrup¢gao de uma semana em cada subgrupo devido aos feriados
e eventos. As turmas iniciaram as praticas no inicio do quarto bimestre do calendario
letivo, e as encerraram na primeira semana de dezembro de 2015, poucos dias apos
encerramento do ano letivo, com exceg¢do do subgrupo G4 (43,75%), constituido por
professoras da educacgéao infantil, cujo ano letivo findou algumas semanas apds o
termino da aplicagdo. Dois professores do subgrupo G4 também lecionavam no
ensino fundamental | e II.

A tabela abaixo apresenta o resultado do teste “t” para a comparacao de médias
das variaveis de estresse entre os grupos experimental e controle na retestagem.
Pode-se perceber que, no momento da retestagem, os dois grupos exibiram
diferengas significativas (p < 0,05) entre as varidveis consideradas (niveis de
estresse), demonstrando que, apds as praticas do Tai Chi Chuan, os grupos se
diferenciaram quanto aos niveis de estresse.

Tabela 6 — Diferencgas nos niveis de estresse (fisico, psicoldgico e total) na retestagem (ISSL) dos
grupos controle e experimental.

Estresse - Desvio
Retestagem GRUPO N Media Padréao t GL P
. Controle 16 40,00 18,257
Fisico % . 4,582 30 0,000
Experimental 16 11,88 16,419
L. Controle 16 37,50 22,949
Psicologico % . 1,804 30 0,04
Experimental 16 21,25 27,779
Controle 16 26,50 15,531
Total % . 3,925 30 0,000
Experimental 16 7,75 11,133

Na retestagem dos 32 participantes utilizando o ISSL, observamos que nao
houve alteragdo significativa nos niveis de estresse do grupo controle. Em
contrapartida, apds as aulas de Tai Chi Chuan, observamos notavel diferenga entre

os dois grupos.
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Ao compararmos os resultados da testagem e da retestagem, o grupo controle
nao apresentou variagcdo significativa (p > 0,05) quanto aos sintomas fisicos de

estresse.

Tabela 7— Nivel de estresse fisico do grupo controle comparando a testagem e a retestagem.

Grupo Controle

Estresse fisico - diferencas:
testagem e retestagem

. t GL P
- Desvio Erroo
Média = ~
padrao padrao
10,000 22,211 5,553 1,801 15 0,092

Grafico 5 — Niveis de estresse fisico dos participantes do grupo controle na testagem e na
retestagem (em ordem crescente).
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Os participantes S1 e S20 apresentaram resultado diferente dos demais, nao
apresentando mais estresse na retestagem. O participante S1 sera comentado a
frente (no item Observagbes do pesquisador do capitulo 6); ndo foram encontradas

mais informagdes a respeito do participante S20.
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O grupo experimental, quanto aos sintomas fisicos do estresse, apresentou

uma notavel diferenga (diminuigdo) entre a testagem e a retestagem (p < 0,05).

Tabela 8 — Nivel de estresse fisico do grupo experimental comparando a testagem e a retestagem.

Grupo Experimental

Estresse fisico — diferencas:
testagem e retestagem

t GL p
1 Desvio Erro
Média = ~
padrao padrao
31,250 23,058 5,764 5,421 15 0,001

Grafico 6 — Niveis de estresse fisico dos participantes do grupo experimental na testagem e na
retestagem (em ordem crescente).
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10 participantes deixaram de apresentar sintomas de estresse fisico, e 4
diminuiram os sintomas de estresse fisico.

Os participantes S28 e S29 tiveram resultados diferentes dos demais, e
apresentaram o mesmo nivel de estresse fisico na retestagem. Nao foram
encontradas mais informacdes a respeito do participante S28, que manteve todos os
seus niveis de estresse iguais (fisico, 30%; psicoldgico, 60%; e total, 25%), mantendo-
se na fase de resisténcia. O participante S29, que manteve estresse fisico em 40%,
apresentou diminuigdo do estresse psicoldgico, de 80% para 40%, e do estresse total

de 42% para 25%, mantendo-se dentro da fase de resisténcia.
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O grupo controle ndo apresentou variagao significativa entre os resultados da
testagem e retestagem quanto aos sintomas psicolégicos de estresse (p > 0,05).

Tabela 9 — Nivel de estresse psicoldgico do grupo controle comparando a testagem e a retestagem.

Grupo Controle

Estresse psicolégico —

diferengas: testagem e
retestagem

Desvio Erro

Média padrao padrao

7,500 31,728 7,932 0,946 15 0,359

Grafico 7 — Niveis de estresse psicoldgico dos participantes do grupo controle na testagem e na
retestagem (em ordem crescente).
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Os participantes S1 e S20 apresentaram resultados diferentes dos demais, nao

apresentando mais estresse na retestagem, conforme comentado acima.
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O grupo experimental apresentou uma notavel diminuigdo entre a testagem e a

retestagem (p < 0,05) quanto aos sintomas psicologicos de estresse.

Tabela 10 — Nivel de estresse psicologico do grupo experimental comparando a testagem e a
retestagem.

Grupo Experimental

Estresse psicolégico —

diferencgas: testagem e
retestagem

Desvio

Média padrio

Erro
padrao

33,750 36,309

9,077

3,718

15

0,019

Grafico 8 — Niveis de estresse psicolégico dos participantes do grupo experimental na testagem e na
retestagem (em ordem crescente).
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8 participantes deixaram de apresentar sintomas de estresse psicologico e 3
diminuiram os sintomas de estresse psicoldgico.

A participante S8 nao apresentou sintomas de estresse psicologico na
testagem e na retestagem.

Apenas uma professora do grupo experimental (S7) apresentou aumento no
nivel de sintomas psicoldgicos; no entanto, apresentou diminuicdo nos sintomas
fisicos, de 30% para 0%, e diminuicdo do estresse total, de 17% para 8%, baixando

para o minimo da fase de resisténcia.
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A participante S27 manteve-se com 40% de sintomas psicoldgicos de estresse,
mas diminuiu quanto aos sintomas fisicos — de 30% para 20% — e ao estresse total —
de 17% para 8% —, baixando para o minimo da fase de resisténcia.

A participante S28 ja foi comentada anteriormente.

A participante S30 manteve-se com 60% de sintomas psicoldgicos de estresse,
mas diminuiu quanto aos sintomas fisicos — de 50% para 40% — e ao estresse total —
de 42% para 33% —, mantendo-se na fase de resisténcia.

O grupo controle nao apresentou alteragao significativa (p > 0,05) no nivel de

estresse total.

Tabela 11 — Nivel de estresse total do grupo controle comparando a testagem e a retestagem.

Grupo Controle

Estresse total — diferencas:
testagem e retestagem

] t GL p
Média Desv~|o Errg
padrao padrao
8,938 21,595 5,399 1,656 15 0,119

Grafico 9 — Niveis de estresse total dos participantes do grupo controle na testagem e na retestagem
(em ordem crescente).
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Os participantes S1 e S20 apresentaram resultados diferentes dos demais —

nao apresentaram mais estresse na retestagem (ja foram comentados anteriormente).
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O grupo experimental apresentou notavel diminui¢do nos niveis de estresse

total ao compararmos a testagem e a retestagem (p < 0,05).

Tabela 12 — Nivel de estresse total do grupo experimental comparando a testagem e a retestagem.

Grupo Experimental

Estresse total — diferengas:
testagem e retestagem

] t GL p
Média Desv~|o Errg
padrao padrao
26,188 22,660 5,665 4,623 15 0,001

Grafico 10 — Niveis de estresse total dos participantes do grupo experimental na testagem e na
retestagem (em ordem crescente).
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9 participantes deixaram de apresentar sintomas de estresse total e 6
diminuiram os sintomas de estresse total. Apenas uma participante manteve seu nivel
de estresse total (S28, ja comentada anteriormente).

Concluindo, o grupo controle nao apresentou variagao significativa de estresse
fisico, psicoldgico e total entre a testagem e a retestagem. Em contrapartida, o grupo
experimental demonstrou diminuicdo significativa nos niveis de estresse fisico,
psicoldgico e total.

Na retestagem, encontramos no grupo controle um participante na fase de
quase-exaustado, 13 na fase de resisténcia e 2 sem estresse. No grupo experimental,

encontramos apenas 7 participantes na fase de resisténcia e 9 sem estresse.
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6.3 SINTOMAS DE ESTRESSE SEGUNDO OS RESULTADOS DO ISSL

Devido ao tamanho da amostra n&o pareceu viavel calcular a significancia dos
53 sintomas relatados no ISSL. No entanto, os dados brutos podem ser ilustrativos e
de curiosidade clinica. Observarmos os relatos de todos os sintomas que forneceram
as bases para os grupos de sintomas fisicos e psicolégicos que possibilitaram as
comparagoes significativas vistas anteriormente.

O grafico a seguir ilustra todos os sintomas relatados no ISSL pelos 32
participantes que apresentaram algum nivel de estresse e pertenceram aos grupos

controle e experimental.

Grafico 11 — Sintomas de estresse do ISSL dos grupos controle e experimental na testagem.

Sintomas de Estresse dos Grupos Controle e Experimental
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Os graficos a seguir referem-se aos sintomas de estresse que sao mais
relatados pelos grupos controle e experimental (visto no grafico anterior), separados
em estresse fisico e psicolégico na testagem. Baseado em critério subjetivo dos
pesquisadores que adotaram valores igual ou acima de 12 relatos, assim, separando

os 11 e 10 sintomas mais relatados.
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Grafico 12 - Sintomas fisicos de estresse mais relatados na testagem do ISSL.
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Grafico 13 - Sintomas psicologicos de estresse mais relatados na testagem do ISSL.
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Nota-se que alguns dos sintomas fisicos de estresse mais relatados s&o:
sensacdo de desgaste fisico constante, cansago constante, tensdo muscular,
problemas com a memodria, insbnia no ultimo més, insénia nas ultimas 24h, aperto da
mandibula/ranger o0s dentes, mal-estar generalizado sem causa especifica,
tontura/sensacgéo de estar flutuando, boca seca e mudancga de apetite.

Alguns dos sintomas psicolégicos mais relatados foram: cansago excessivo,
irritabilidade excessiva, sensibilidade emotiva excessiva, angustia/ansiedade diaria,
pensar constantemente em um sO assunto, irritabilidade sem causa aparente,
diminui¢cdo da libido, vontade de fugir de tudo, hipersensibilidade emotiva, vontade
Subita de iniciar novos projetos.

Observando apenas os sintomas do grupo controle, encontramos os resultados

no grafico a seguir:

Grafico 14 — Sintomas de estresse do ISSL do grupo controle na testagem e na retestagem.
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Nota-se que os niveis dos sintomas do grupo controle permaneceram similares
entre o teste e o reteste. Como ja comprovado no capitulo anterior.
Os sintomas diarreia frequente e enfarte nado apareceram na testagem nem na
retestagem.
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Observando apenas os sintomas do grupo experimental, encontramos os

resultados no grafico a seguir:

Grafico 15 — Sintomas de estresse do ISSL do grupo experimental na testagem e na retestagem.
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Observamos no grafico acima que, entre a testagem e a retestagem do grupo
experimental, apenas 2 sintomas nao foram relatados (aparecimento de ulcera e
enfarte), 2 mantiveram a mesma quantidade de relatos — diarreia passageira e nausea
em participantes diferentes. 49 apresentaram queda proporcional nos relatos e néao
houve aumento em nenhum relato de sintoma no reteste.

No grafico a seguir, temos os sintomas de estresse que apresentaram as
maiores diminui¢des nos relatos apos as praticas do Tai Chi Chuan no grupo
experimental. Baseado em critério subjetivo dos pesquisadores que adotaram valores

igual ou acima de 7 relatos a menos no reteste.
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Grafico 16 — Sintomas de estresse (ISSL) do grupo experimental que mais diminuiram apds as
praticas do Tai Chi Chuan.
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Entre os sintomas de estresse que apresentaram as maiores diminuicdes dos
relatos apds as praticas do Tai Chi Chuan no grupo experimental foram: cansaco
constante, tensdo muscular, sensacdo de desgaste fisico constante, mal-estar
generalizado sem causa especifica, aperto da mandibula/ranger os dentes, insénia no
ultimo més, cansacgo excessivo, insbnia nas ultimas 24h, problemas com a memoria,
pensar constantemente em um sé6 assunto e irritabilidade excessiva.

Portanto, observamos que enquanto o0 grupo controle permaneceu
aparentemente estavel nos niveis de sintomas de estresse fisicos e psicoldgicos, o
grupo experimental apresentou uma visivel diminuigdo geral e proporcional dos

mesmos sintomas apos as praticas do Tai Chi Chuan (Chi Kung e meditag&o).

6.4 OBSERVAGOES DO PESQUISADOR

Devido a amostragem de professores ter sido pequena (n=32), os casos
atipicos podem ter influenciado os resultados. A saber, a professora S1 (grupo

controle) relatou que sentia muito estresse devido a uma das classes em que
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lecionava. Durante o ano letivo, relatou ter pensado em pedir demissdo, mas os
colegas a apoiaram para que ela ndo desistisse e, apos o final do ano, sentia-se muito
bem por ter encerrado essa turma. Esta professora apresentou, na primeira testagem,
nivel de estresse total de 58% (fase de quase-exaust&o), fisico de 60% e psicoldgico
de 80%; na retestagem, ndo apresentou mais estresse.

Outro caso observado foi o da professora S30 do grupo experimental que,
durante a aplicagdo, mudou de periodo em que lecionava para poder assumir um
segundo turno em uma nova escola, muito distante de sua residéncia e do primeiro
emprego. Queixou-se pelo fato de que, além de mudar de turma no trabalho e dobrar
seu turno com o novo trabalho, ainda estava chegando muito tarde a sua casa devido
a grande distancia e ao transito que precisava enfrentar todos os dias, o que a fazia
se sentir muito cansada, na mesma época em que estava diminuindo o medicamento
antidepressivo. Mesmo assim, esta professora apresentou baixa do estresse total,
passando de 42% para 33%, mantendo-se na fase de resisténcia.

Outro caso foi o de da professora S31, do grupo experimental, que relatou,
durante a aplicacdo, ter descoberto que seu pai e seu cao estavam com cancer.
Apesar destes fatores, esta professora também apresentou baixa do estresse,
passando de 58% (fase de quase-exaustao) para 17% (fase de resisténcia).

O participante S2 do grupo controle, com menor nivel de estresse total,
apresentou 8% na testagem e na retestagem, permanecendo na fase de resisténcia.
O professor S16 do grupo experimental com menor nivel de estresse passou de 8%
na testagem (fase de resisténcia) para 0% (sem estresse) na retestagem. O
participante S16 foi um aluno assiduo e interessado.

O participante S25 do grupo controle com maior nivel de estresse total
apresentou 67% (fase de quase-exaustao) na testagem e 25% (fase de resisténcia)
na retestagem.

A professora S18, que apresentou maior nivel de estresse entre todos,
pertenceu ao grupo experimental e apresentou, na testagem, estresse fisico de 90%,
psicolégico de 100% e total de 92% (fase de quase-exaustdo); no reteste, ndo
apresentou mais estresse, e relatou que as praticas do Tai Chi Chuan a ajudaram a
baixar seu nivel de estresse. Também foi uma das professoras mais assiduas do
experimento, participando de todas as aulas com empenho. No entanto, ndo foram

encontradas correlagdes entres assiduidade e alteracao do nivel de estresse.
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6.5 ANALISE DOS QUESTIONARIOS

6.5.1 Analise das respostas dos grupos com estresse e sem estresse

Os resultados sobre a questao feita aos 49 participantes do formulario inicial

FID (Apéndice D) foram analisados comparando-se os grupos com estresse (grupo

controle e experimental) e sem estresse da primeira testagem do ISSL.

Questao: “Quando se sente estressado, o que vocé costuma fazer para
gerenciar o estresse?”

Foi utilizado o programa SPAD (Systéme Portable d’Analise des Donnés) para

selecionar as frases que contém as palavras mais frequentes nas respostas dos

participantes, ilustradas abaixo:

Grupo com estresse (controle):

9-

10-

PROCURO FAZER COISAS QUE ME FAZEM BEM, COMO IR A ACADEMIA, JOGAR VIDEO-
GAME PARA ME DESLIGAR DOS PROBLEMAS.

RESPIRO PROFUNDAMENTE E ASPIRO PAUSADAMENTE. PROCURO PENSAR EM COISAS,
PESSOAS, LUGARES, MEMORIAS QUE ME FAZEM BEM. AVALIO CAUSA E EFEITO.

COMO (DESCONTO NA COMIDA), QUE E O QUE ME DA PRAZER. DOCES, MASSAS, ETC.

COMO MUITO CHOCOLATE, COSTUMO FICAR BEM AGITADA E COMECO A REALIZAR
SERVICOS SEM DESCANSO, SAIO PARA LUGARES DIFERENTES.

COMER CHOCOLATE, DOMIR PARA RELAXAR, SAIR PARA LUGARES DIFERENTES,
COMPRAR.

PROCURO DESCANSAR, DORMIR MAIS, EVITAR ATIVIDADES AGITADAS E TOMO
BASTANTE SUCO DE MARACUJA.

OUGO MUSICA, TENTO DORMIR, VER TELEVISAO, OLHAR NA INTERNET OU SE POSSIVEL
SAIR, IR AO CINEMA, ANDAR.

TENTO FAZER OUTRAS COISAS, NAO PENSAR NO TRABALHO AO SAIR. REALIZO
ATIVIDADE FiSICA PARA ACALMAR E TENTAR RELAXAR.

DORMIR, FAZER COMPRAS.
IR PARA O SHOPPING.

Grupo com estresse (experimental):

1-
2 -

LER OU CAMINHAR.
COMER COMIDA.
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3-
4-
5-
6-

10-

DORMIR, FICAR SO QUIETA.
FICAR QUIETA, OUVIR MUSICA E REZAR.
COMER DOCE, CHOCOLATE, CONVERSAR COM AS AMIGAS, ASSITIR FILME.

OUVIR MUSICA, ANDAR PELO CENTRO DE SAO PAULO, IR AO BOTANICO, LER LIVRO OU
ASSISTIR UM BOM FILME (COMEDIA OU ROMANCE).

COMER COISAS QUE GOSTO, SAIR PARA AMBIENTES FORA DO COTIDIANO, VISITAR
AMIGOS PROXIMOS PARA ESQUECER AS QUESTOES PREOCUPANTES DO DIA A DIA.

ESCUTAR MUSICAS, FAZER CAMINHADA, LER UM LIVRO.

TENTO DESCANSAR, PASSEAR, LER, OUVIR MUSICA, ORAR, TENTO FICAR MAIS TEMPO
COM MEUS CACHORROS. TENTO PORQUE NEM SEMPRE CONSIGO FAZER TANTO
QUANTO GOSTARIA OU PRECISO PELO TEMPO.

DORMIR, COMER, BRINCAR COM MEUS CAES, OUVIR TV, OUVIR MUSICA E VER O MAR.

Grupo sem estresse

2-
3-
4-

6-
7-
8-
9-

10-

OUGO MUSICAS, DANGCO, SAIO PARA O SHOPPING, NATAGAO, ORAGCAO, ASSISTO UM
FILME DE VALORIZACAO (PESSOAL, FAMILIAR, GOSPEL), DESENHO, VOU CUIDAR DAS
PLANTAS.

ANDAR, OUVIR MUSICAS.
IR PARA UM LOCAL ABERTO, RESPIRAR E TOMAR UM COPO DE AGUA.

ASSITO ALGUM FILME PARA RELAXAR (COMEDIA, ROMANCE, DESENHO). PASSO TEMPO
COM MINHA FILHA DE 3 ANOS (BRINCO COM ELA, ASSISTO DESENHO). OLHO FACEBOOK,
INSTAGRAM.

QUANDO TENHO OPORTUNIDADE OUGCO MUSICA, CONVERSO COM PESSOAS DE MINHA
CONFIANCA. NO ENTANTO, TENHO CONSCIENCIA DE QUE MINHA VIDA SEDENTARIA
ATUAL E OS MAUS HABITOS ALIMENTARES CONTRIBUEM PARA O ESTRESSE.

OUGO MUSICAS, CANTAR, FAZER CAMINHADAS AO AR LIVRE.
COSTUMO ANDAR NO PARQUE, CONVERSAR COM OS AMIGOS E LER UM BOM LIVRO.
GOSTO DE SAIR, IR EM BARZINHOS OU VIAJAR.

JHOREI (ORAGAO), CONSUMO DE ALIMENTOS NAO MUITO SAUDAVEIS, DEITAR E
ASSISTIR TELEVISAO, TENTO FAZER ATIVIDADES PRAZEROSAS.

PROCURO NAO OFENDER AS PESSOAS, E ISOLAR-ME PARA NAO “EXPLODIR”. ASSIM, AS
SITUAGOES SAO RESOLVIDAS DE MANEIRA SATISFATORIA.

Agrupando todas as respostas em categorias e comparando 0s grupos com

estresse e sem estresse, teremos a tabela e o grafico descritos a seguir.

87



Tabela 13 — Frequéncia das respostas agrupadas em categorias a pergunta do formulario inicial:
“Quando se sente estressado, o que vocé costuma fazer para gerenciar o estresse?”.

O grupo com estresse apresentou 21

Grupo Com Grupo Sem Total
Tipo de resposta Estresse Estresse Respostas
n % n % n %

Artesanato, videogame, sair de

Distragbes/ 1 28,00 9 23,68 30 26,55 casa, ir ao shf)p_plng, fézfr

Passatempo compras, assistir televisao,
assistir filme, cinema, internet.
Caminhar, academia, andar,

Atividade fisica 11 14,67 7 18,42 18 15,93 | exercicio de respira¢do, dancar,
natagdo.

Ouvir musica 8 10,67 5 1306 | 13 | 11,50 |OuVirmusica ouviro canto dos
passaros.

Relacionamento 4 5,33 6 15,79 10 8,85 Cachorro, amlgos, c'wdar de
plantas, barzinho, filhos.

Religiosidade 3 4,00 3 7,89 6 5,31 |Iraigreja, orar, rezar.

Pensamentos Evitar pensar no trabalho,

que trazem bem- 8 10,67 4 10,53 12 10,62 | pensar em pessoas, coisas,

estar memorias boas, ler, isolamento.

Comer 9 | 1200 | 2 526 | 11 | 973 |Chocolate sucode maracujs,
doce, massa, copo d’agua.

Descansar 11 | 1467 | 2 526 | 13 | 11,50 |DOrmin evitaratividades
agitadas, descansar.

Total 75 100,00 38 100,00 113 100,00

respostas classificadas como

Distragbes/Passatempo de um total de 75 respostas no geral neste grupo, o que

corresponde a 28% das respostas do grupo com estresse. O mesmo quanto ao grupo

sem estresse que apresentou 9 respostas correspondendo a 23,68% de um total de

38 respostas neste grupo. E os dois grupos com estresse e sem estresse

apresentaram a soma de 21 mais 9 respostas ou total de 30 respostas

correspondendo a 26,55% de 113 respostas no total. O mesmo ocorre nas outras

categorias segundo a tabela a cima.
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Grafico 17 — Frequéncia das respostas agrupadas em categorias a pergunta do formulario inicial:
“Quando se sente estressado, o que vocé costuma fazer para gerenciar o estresse?”.
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Grupos: Com Estresse e Sem Estresse
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No conjunto, todo os professores usam distragées/passatempo como atividade
principal para aliviar o estresse. Em segundo lugar atividade fisica, seguida de ouvir

musica e descansar. E o que € menos usado na amostra € a religiosidade.
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Tabela 14 — Significancia das classes de respostas dos grupos com estresse e sem estresse da
questao: “Quando se sente estressado, o que vocé costuma fazer para gerenciar o estresse?”.

Observadas | Esperadas

N N Residual X? p
. " Com estresse 21 15,0 6,0
Distragbes/ Sem estresse 9 15,0 -6,0 4,800 0,030
Passatempo
Total 30
Com estresse 11 9,0 2,0
Atividade fisica Sem estresse 7 9,0 -2,0 ,889 0,422
Total 18
Com estresse 4 5,0 -1,0
Ouvir musica Sem estresse 6 5,0 1,0 ,400 0,650
Total 10
Com estresse 4 5,0 -1,0
Relacionamento | Sem estresse 6 5,0 1,0 ,400 0,650
Total 10
Com estresse 3 3,0 ,0
Religiosidade Sem estresse 3 3,0 ,0 ,000 0,999
Total 6
Pensamentos que Com estresse 8 6,0 2,0
Sem estresse 4 6,0 -2,0 1,333 0,288
trazem bem-estar
Total 12
Com estresse 9 5,5 3,5
Comer Sem estresse 2 5,5 -3,5 4,455 0,032
Total 11
Com estresse 11 6,5 45
Descansar Sem estresse 2 6,5 -4.5 6,231 0,001
Total 13

Notamos que distragbes/passatempo, Comer e Descansar apresentaram P <
0,05 sendo respostas significativas. E contrario a literatura (capitulo Discussao) as
categorias: Atfividade fisica, Ouvir musica, Relacionamentos, Religiosidade e
Pensamentos que trazem bem-estar ndo apresentaram resultados significativos entre
os dois grupos com e sem estresse, podendo ter ocorrido devido ao numero pequeno

da amostra.

6.5.2 Analise das respostas do grupo experimental

Ao final da aplicagao das aulas de Tai Chi Chuan e da reaplicagdo do ISSL, os
participantes do grupo experimental foram convidados a responder um questionario
com duas questdes sobre suas experiéncias - QIPTCC (Apéndice E).

As respostas reforcam os resultados positivos quantitativos vistos acima e
podem fornecer os motivos que levaram os participantes a diminuicdo do estresse. Ou
seja, foram respostas coerentes aos resultados de baixa e de eliminagao do estresse

que associam as atividades do Tai Chi Chuan a melhora do estresse.
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O grupo foi quase unanime quanto a queda de estresse durante e apds as
praticas do Tai Chi Chuan.

Questao 1: “Quais foram suas impressoes da pratica do Tai Chi Chuan?”

Foi utilizado o programa SPAD (Systeme Portable d’Analise des Donnés)
para selecionar as frases que contém as palavras mais frequentes nas respostas dos

participantes, ilustradas abaixo:

1 - PERCEBI QUE APOS AS AULAS SAIA MAIS LEVE E TRANQUILA. OS EXERCICIOS ME
AUXILIARAM NA REFLEXAO SOBRE MEU PROPRIO CORPO E PERCEBI QUE EM ALGUNS
MOVIMENTOS SIMPLES TINHA DIFICULDADE PARA REALIZA-LOS POR FALTA DE
CONCENTRAGAO. POREM AO LONGO DAS AULAS A MINHA ANSIEDADE IA BAIXANDO E
ASSIM TINHA UM MAIOR ENVOLVIMENTO.

2 - A PRINCIPIO ACHEI UMA TECNICA CALMA PARA UMA PESSOA TAO AGITADA COMO EU.
TIVE RECEIO DE NAO CONSEGUIR TER CONCENTRACAO E NAO GOSTAR. HOJE VEJO QUE
DE FATO E UMA TECNICA TRANQUILA, A QUAL EU PRECISAVA PARA O MOMENTO.

3 - FORAM AS MELHORES POSSIVEIS! DE PAZ, APESAR DE SER UM POUCO DIFiCIL DE
ACOMPANHAR, MAS SEI QUE E DEVIDO A FALTA DE PRATICA E DOMINIO CORPORAL. E
FUNDAMENTAL PRATICAR. SENTI UM CALOR NAS MAOS ALGUMAS VEZES. FIQUEI
IMPRESSIONADA.

4 - SEMPRE TIVE VONTADE DE CONHECER A PRATICA. GOSTEI E PUDE PERCEBER O QUANTO
ME FALTA COORDENAGAO PARA REALIZACAO DE ALGUNS EXERCICIOS, SENTI-ME MUITO
LIMITADA; MAS PUDE PERCEBER QUE SE PRATICADO DIARIAMENTE VAI FICANDO MAIS
FACIL.

5 - LEVEZA, HARMONIA. DURANTE A PRATICA UMA SENSAGCAO DE QUE O CORPO ESTA MAIS
LEVE, QUE O CANSACO ESTA INDO EMBORA. A MENTE FICA MAIS TRANQUILA, SERENA E
ATENTA AO MOMENTO PRESENTE.

6-A PRATICA DO TAI CHI CHUAN FEZ COM QUE EU REFLETISSE. SENTI UMA PAZ, LEVEZA
APOS A PRATICA.

7 - BEM DIFERENTE DE TUDO QUE JA FIZ ATE HOJE, O MOMENTO DO RELAXAMENTO FOI A
PARTE QUE MAIS ME IMPRESSIONOU.

8 - O TAI CHI CHUAN E MUITO IMPORTANTE E POSSIBILITA QUE AS PESSOAS POSSAM TER
UMA VIDA MAIS SAUDAVEL.

9 - ACHEI MUITO INTERESSANTE, NAO CONHECIA NA PRATICA. MOVIMENTOS LEVES, COM
SINTONIA, RELAXANTE E CONDUTOR DE ENERGIA POSITIVA.

10 - GOSTEI MUITO, GOSTARIA DE FAZE-LO FREQUENTEMENTE E TORNA-LO UM HABITO EM
MINHA VIDA, ME SENTI BEM.

Agrupando as palavras/frases mais significativas de todas as respostas do

grupo experimental para a questdo acima mencionada, encontramos a seguinte

tabela:
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Tabela 15 — Numero de vezes que aparecem as palavras chaves a pergunta do formulario
respondido pelo grupo experimental apés a aplicagédo: “Quais foram suas impressdes da pratica do
Tai Chi Chuan?”.

Palavras/frases N. de vezes

Relaxamento

Entendimento/dominio do corpo (consciéncia corporal)
Percepg¢do de mudangas

Concentragao

Tranquilo

Positivo

Paz

Calma

Interessante
Atencgao
Serenidade

Profundo

Paciéncia

Baixa da ansiedade

Harmonia
Presenga no momento
Sintonia

Reflexdo

Envolvimento

Vida mais saudavel
Condutor de energia positiva
Sensacao de leveza
Movimentos leves

RRR(RIRIRIRIRPRRPR|(R|IR|IR[R[R|RLR|IN|IMNININV[W|W|w|u v

Calor nas maos

Observamos que todas as associagdes sobre a pratica do Tai Chi Chuan

foram de sensacdes positivas.

Questao 2 - “Gostaria de relatar suas impressées do Tai Chi Chuan em relagao
ao seu nivel de estresse?”

Foi utilizado o programa SPAD (Systeme Portable d’Analise des Donnés)
para selecionar as frases que contém as palavras mais frequentes nas respostas dos

participantes ilustradas a sequir:
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1-OMOMENTO E RELAXANTE E AO FINAL SE SENTE MAIS LEVE, MAS REQUER APTIDAO PARA
UM MELHOR APROVEITAMENTO.

2 - A PRATICA DO TAI CHI CHUAN MELHOROU MEU NIVEL DE ESTRESSE COM TODA A
CERTEZA. DURANTE AS AULAS, CONSEGUI ME CONCENTRAR, VIVER O MEU EU INTERIOR,
TENDO UM TEMPO PARA MIM AJUDANDO ASSIM NO ESTRESSE DO DIA A DIA.

3 - NAS AULAS ME SENTI MUITO BEM, ESSE OLHAR PARA O MEU “EU". NAO NOS DAMOS
CONTA DA IMPORTANCIA DESSAS ENERGIAS ENVOLVENTES NO CORPO. GOSTARIA QUE
CONTINUASSE O TRABALHO, NOS AUXILIOU MUITO NAS PRESSOES DO DIA A DIA.

4 - A PRATICA DO TAI CHI CHUAN ME AJUDOU A RELAXAR. PERCEBI QUE SE PRATICAR COM
MAIS FREQUENCIA, OS SINTOMAS DE CANSACO VAO MELHORAR MAIS E A MINHA
CONCENTRACAO MELHOROU TAMBEM. A PRATICA ME AJUDA A PRESTAR MAIS ATENCAO
EM MIM, NO MEU CORPO E A ALIVIAR AS TENSOES QUE VINHA SENTINDO NOS OMBROS
E PESCOCO.

5 - PERCEBO UMA TRANQUILIDADE EM RELAGAO AOS ACONTECIMENTOS.

6 - COMO TENHO DORES MUSCULARES, ACHEI QUE AJUDOU, EMBORA SEI QUE ESTA
PRATICA DEVERA SER FEITA SEMPRE. CONFESSO QUE RELAXOU BASTANTE A COLUNA
TAMBEM.

7 - PERCEBI QUE DESDE O INiClO DAS PRATICAS, ME SINTO MENOS IRRITADO E CANSADO,
INCLUSIVE COM A DIMINUICAO DE ALGUMAS DORES CONSTANTES QUE EU TINHA.

8 - AJUDARAM MUITO NO CONTROLE EMOCIONAL.

9 - MELHOREI, ACHO QUE EM QUASE TODOS OS SINTOMAS QUE EU MARQUEI NO INiCIO DO
TESTE PASSADO, E MUITO! SINTO-ME OUTRA PESSOA. VOU SENTIR MUITA FALTA
DESSAS AULAS PRATICAS, DESSE MOMENTO INCOMPARAVEL DE PAZ, DE
ESVAZIAMENTO DE PENSAMENTO. CONSIGO CONTROLAR MAIS MINHAS EMOGCOES E
EXPRESSAR-ME MELHOR.

10 - CONSIGO DORMIR MELHOR, MENOS IRRITABILIDADE E MELHOR CONCENTRAGAO, POR
ISSO E UMA PRATICA POSITIVA QUE TROUXE O BEM-ESTAR PARA AJUDAR NO MEU DIA A
DIA.

As respostas apontam para o melhor gerenciamento do estresse e a diminuigao
dos sintomas devido as praticas do Tai Chi Chuan.
Agrupando as palavras/frases mais significativas de todas as respostas do

grupo experimental a questado acima mencionada, encontramos a seguir:
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Tabela 16 — Numero de vezes que aparecem as palavras chaves a pergunta do formulario
respondido pelo grupo experimental apds a aplicagcéo: “Gostaria de relatar suas impressdes do Tai
Chi Chuan em relagao ao seu nivel de estresse?”.

Palavras/frases N. de vezes

Consciéncia corporal
Concentragao

Menor irritabilidade

Olhar para si mesmo

Diminuicdo das tensées corporais
Diminuicdo de dores musculares
Sono melhor

Pensando melhor
Respiracdo melhor
Sensacdo de leveza
Atengao

Baixa de estresse
Tranquilidade
Descanso

Melhor controle emocional
Esvaziamento de pensamentos
Melhora na expressao

Paz

Tempo para si

Sensacdo de bem-estar
Energia

Gerenciamento das pressoes

RiRr[RP(RP|IRP|IRP|IRPR[RPR[PIRP|RPR|RP|R[RININININININ N W

Observamos que todas as associagdes das impressdes de gerenciamento de
estresse utilizando o Tai Chi Chuan foram positivas.

As respostas do questionario final pontuaram sensacdes e associagdes
positivas em relacado as praticas do Tai Chi Chuan, o que reforca, desta forma, os
resultados quantitativos analisados no inicio deste capitulo, nos quais o grupo
experimental apresentou notavel diminuicdo dos niveis de estresse apds a

intervengao das praticas do Tai Chi Chuan.
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7 DISCUSSAO

Conforme os resultados revelam, neste estudo, encontramos 65,3% dos
professores participantes com algum nivel de estresse, dados congruentes com
Goulart Junior e Lipp (2008), em seu estudo com professores do ensino fundamental
de escolas publicas estaduais, que encontraram 56,6% de professores com algum
nivel de estresse. Semelhantemente, Biazzi (2013), no estudo com professores da
rede particular (da educagao infantii ao ensino médio) na Grande S&o Paulo,
identificou 50,53% de professores com algum nivel de estresse.

Nesta pesquisa na escola estadual de Sdo Paulo (ensino fundamental Il e
médio) 46,66% dos professores apresentaram algum nivel de estresse; ja na escola
da Prefeitura de Sao Paulo (educacgao infantil, ensino fundamental | e Il), este indice
foi de 73,52%. Os professores que trabalham com alunos de menor faixa etaria
apresentaram mais estresse.

As baixas dos niveis de estresse no grupo experimental, apds as praticas do
Tai Chi Chuan, mostraram-se coerentes com os resultados de diversas pesquisas que
também estudaram os efeitos benéficos da pratica do Tai Chi Chuan (Chi Kung e
meditagdo) em grupos diversos.

Assim, sobre o gerenciamento do estresse, encontramos na literatura os
estudos de revisao de Cheng (2007), em que a pratica do Tai Chi Chuan promove a
diminuicdo do estresse em pessoas com fatores de risco para doencas
cardiovasculares; em Robins, Elswick e McCain (2012), a pratica do Tai Chi Chuan
auxilia na gestdo do estresse em psiconeuroimunologia com portadores de HIV; em
Frame e Alexander (2013), diversos estudos comprovam que o Tai Chi Chuan, o Chi
Kung e a meditagado reduzem o estresse; os estudos de revisdao e meta-analise de
Chiesa (2008) sobre a reducao e o gerenciamento do estresse utilizando a meditacao;
e em Castellar (2014), a diminuigdo do estresse em sobreviventes de cancer de mama

com a pratica da meditacio:

A meditacdo, descrita como uma pratica de auto-regulagcdo do corpo e da
mente [...] Também conhecida como treinamento mental, essa pratica
constitui uma técnica capaz de produzir efeitos psicossomaticos [...] InUmeros
estudos vém mostrando a sua eficacia, que esta especialmente relacionada
a diminuicdo dos sintomas ligados ao estresse e a ansiedade (MENEZES e
DELL’AGLIO, 2009b p.277).
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Na presente pesquisa os sintomas de estresse mais relatados no grupo com
estresse, segundo o ISSL, sdo similares aos encontrados no estudo de Goulart Junior
e Lipp (2008) sobre estresse em professores, vistos no item Estresse nos professores
do capitulo 2.

Com relagdo aos sintomas fisicos encontrados entre os participantes com
estresse observamos que o Tai Chi Chuan, o Chi Kung e a meditagdo podem ser
eficientes quanto aos sintomas de sensagdo de desgaste fisico constante, cansago
constante, tensdo muscular e cansaco excessivo conforme os estudos de Livramento,
G., Franco e Livramento, A. (2010), que utilizaram o Chi Kung para prevencéo e
reabilitacdo da LER/DORT; de Chacon et al. (2013), sobre melhora do
condicionamento fisico e da forga muscular respiratéria em pacientes cardiopatas; de
Lee e Ernst (2012), quanto a utilizacdo do Tai Chi Chuan para melhora do equilibrio e
da forga muscular; de Powell-Cope et al. (2014) e Yao et al. (2012), na prevengao de
quedas.

Quanto aos sintomas de problemas com a memaria, como visto neste estudo e
nos estudos de Goulart Junior e Lipp (2008, p. 852), “conjetura-se que pode estar
trazendo consideraveis problemas para aquelas que o experimentam, uma vez que
atividades de memorizagéo sao intrinsecas as exigéncias da fun¢ao docente”. Zeidan
(2010) estudou sobre a melhora da memdria e das fung¢des executivas cognitivas com
a pratica da meditagdo. Da mesma forma, observamos qualitativamente melhora
deste sintoma.

Com relacao aos sintomas de insénia, encontramos os estudos de Frame e
Alexander (2013) sobre a melhora da insénia em mulheres de meia-idade utilizando o
Chi Kung. Nesta pesquisa também observamos qualitativamente a melhora dos
sintomas de insénia nas ultimas 24h e no ultimo més.

Da mesma forma, observamos qualitativamente reducédo sobre o sintoma de

mal-estar generalizado sem causa especifica. E na literatura encontramos:

Transpira-se pouco e suavemente, o ritmo da respiragcéo diminui, o coragao
bate mais devagar, a mente descansa, um profundo repouso para as tensdes
do dia-a-dia [...] Apds cada sessao de Tai Chi, permanece o sentimento do
bem estar, relaxamento, e vitalidade (FUTEMMA, O. e YAKHWI, S., 1987).

Quanto aos sintomas psicolégicos relatados nas testagens do ISSL,

encontramos: cansaco excessivo, irritabilidade excessiva, sensibilidade emotiva
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excessiva, angustia/ansiedade diaria, pensar constantemente em um s6 assunto,
irritabilidade sem causa aparente, diminui¢do da libido, vontade de fugir de tudo.

A melhora destes sintomas na amostra estudada estd de acordo com a
literatura sobre melhora dos aspectos psicolégicos utilizando o Tai Chi Chuan: do
estado de humor, da ansiedade e aumento das sensacgdes de vigor (ROBINS et al.,
2006); melhora da depressao, da ansiedade e do estresse (WANG, F. et al., 2013);
aumento da autoestima (WANG, C. et al.,, 2010); melhora do estado de humor,
reducao do estresse, aumento da autoeficiéncia para superar os obstaculos do
aprendizado do Tai Chi, confianga para realizar Tai Chi e apoio social (CHENG, 2007).

O que confirma os resultados encontrados na revisdo sistematica de Gaitan-
Sierra e Hyland (2014, p. 919): “Qi Gong esta ligado ao bem-estar psicoldgico [...]
melhora da qualidade de vida, do estado de humor e redugdo da ansiedade e da
depressao’.

Estudos dos efeitos positivos da meditacgdo sobre as alteragdes
neurofisiolégicas da depressao devido ao estresse (KASALA et al, 2014); mostram
sua agao positiva e nao invasiva sobre a ansiedade, depresséo, fadiga e qualidade de
vida de mulheres submetidas a terapia de radiagao para cancer de mama (KIM et al.,
2013); na melhora da ansiedade e da depressao (SIMKIN, 2014); na diminuicdo dos
pensamentos ruminativos, na promog¢do de maior bem-estar psicologico, na
metacogni¢édo'® e regulagdo emocional — “A experiéncia subjetiva da meditacdo se
reflete de diversas formas, com predominancia de beneficios cognitivos, emocionais,
fisicos, espirituais, sociais e outros” (MENEZES e DELL’AGLIO, 2009a, p.565).

Portanto, coerente com a literatura, esta pesquisa observa que, o Tai Chi
Chuan (Chi Kung e meditagao) foi eficiente na redugcédo dos sintomas de forma geral,
mesmo sendo aplicado poucas vezes (oito aulas de uma hora cada), durante um
periodo relativamente curto de dois meses. Como visto anteriormente, nao foi
encontrado na literatura nenhum estudo relacionando os efeitos e o tempo de pratica.
Muitos dos estudos vistos seguem frequéncia e tempo das praticas segundo
conveniéncia dos pesquisadores ou dos grupos estudados. Huang et al. (2009)

aplicou o Tai Chi Chuan em idosos para constatar a redu¢cdo de queda num periodo

19 “A metacognigdo é um construto recente na literatura psicolégica. Em geral, tem sido definida como
0 conhecimento ou atividade cognitiva que toma como seu objeto a cogni¢do ou que regula qualquer
aspecto da iniciativa cognitiva. Ela € chamada de metacogni¢gdo porque seu sentido essencial é a
‘cognigdo acerca da cognigao’, ou seja, ‘pensar sobre o pensamento’” (MARINI, 2006, p 343).
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de cinco meses, trés vezes por semana, em sessdes de 40 minutos. Wang et al.

(2013) abrangeu um periodo de mais de cinco anos para constatar os efeitos do Tai

Chi Chuan na longevidade nos praticantes.

Com relagao a analise das respostas dos grupos com estresse e sem estresse

sobre o que costumam fazer para gerenciar o estresse, conforme o item Analise das

respostas dos grupos com estresse e sem estresse do capitulo 6.5.1, encontramos:

1) A categoria distragbes/passatempo foi a resposta mais frequente, em ambos

2)

0s grupos. A resposta pode ter a fungdo de desviar a atengcao dos fatores
estressantes para proporcionar descanso e recuperacao do desgaste causado
pelo processo de estresse, o que pode ser relativamente eficiente, dependendo
da pessoa envolvida e seu momento de vida - mais frequente significativamente
(P=0,03) no grupo com estresse, mostrando que seu efeito pode ser
momenténeo.

Nas categorias comer e descansar encontramos diferengas significativas entre
os grupos (respectivamente: p=0,032 e P=0,001), onde, o grupo com estresse
apresentou maior frequéncia destas respostas. Parecendo serem recursos
paliativos de efeito momentédneo, mas ineficazes no gerenciamento do
processo do estresse. Na literatura encontramos Farah et al. (2013) que conclui
que a exposicao a comportamento sedentario esta associada a maior chance
de percepcao negativa de estresse. BACHION et al. (1998) consideram que
distragdes, comer, descansar entre outras respostas ao estresse sao
estratégias de coping de evitamento.

Gongalves (2015) afirma que a religiosidade pode ser um fator de redugdo do
estresse, ou seja, as crengas ou a fé podem ser fatores que melhoram a
capacidade de lidar com o processo do estresse, pois os fatores estressantes
dependem, sempre, da significancia atribuida por quem os sofre. Portanto,
diferentemente do que foi encontrado na literatura, nesta pesquisa as respostas
da categoria religiosidade nao foram significativas.

Sobre a categoria atividade fisica, ndo encontramos diferenga significativa
entre as respostas dos grupos. No entanto, encontramos na literatura que os
exercicios fisicos sdo recomendados para baixar o estresse (LIPP, 2000; LIPP,
1996).
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5) Sobre a categoria relacionamento, também nao encontramos diferenca
significativa entre as respostas dos grupos. Na literatura, segundo Ramos
(2002), relacionamentos ou o apoio social podem ser suportes importantes para
0 gerenciamento do estresse.

6) Sobre a categoria ouvir musica, também nao encontramos diferenca
significativa entre as respostas dos grupos. Na literatura, segundo Todres
(2006), a musica € capaz de baixar o estresse.

7) Sobre a categoria pensamentos que trazem bem-estar, também nao
encontramos diferenga significativa entre as respostas dos grupos. Na
literatura, segundo Baptista e Dantas (2002), pensamentos positivos de bem-
estar sdo condi¢ao para o relaxamento e a baixa do estresse.

Portanto, as respostas parecem ser tentativas de modulagdo das emocgdes
negativas para evitar o sofrimento, como autopreservagdo e/ou recuperagao,
descanso — fatores de protegcao importante, mas mais funcionais no grupo sem
estresse do que no grupo com estresse.

Com relagao as respostas do grupo experimental sobre as impressdes da
pratica do Tai Chi Chuan (item Analise das respostas do grupo experimental do
capitulo 6.5.2), podemos observar que as sensagdes foram positivas e indicam que a
pratica pode ter causado efeitos agradaveis nos participantes.

Da mesma forma, na questdo sobre as associagdes da pratica do Tai Chi
Chuan relacionadas aos niveis de estresse, as respostas também foram positivas,
com relatos de melhor gerenciamento do estresse e diminuicdo dos sintomas
associados as praticas do Tai Chi Chuan. Isso reforga os resultados obtidos pelo ISSL
vistos anteriormente, em que o grupo experimental apresentou grande reducao dos

niveis de estresse apos a intervengao.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Conhece-te a ti mesmo.
(Templo de Apolo em Delfos)

O obijetivo de avaliar os efeitos da pratica do Tai Chi Chuan no nivel de estresse
em professores de duas instituigdes educacionais de Sao Paulo foi alcangado.

A hipotese — a pratica do Tai Chi Chuan poderia auxiliar na redugéo ou no
gerenciamento do nivel de estresse de professores? — foi confirmada pelo
experimento realizado com os professores nas escolas, demonstrando que houve
expressiva reducao do estresse (77,16%) no grupo que praticou o Tai Chi Chuan.

Quanto as questdes — o Tai Chi Chuan seria viavel dentro das escolas? Poderia
pertencer a um programa ou projeto para cuidar e evitar os maleficios do estresse,
que pode levar ao adoecimento? —, a pratica de Tai Chi Chuan mostrou-se, além de
muito eficiente na diminuicdo do estresse, também muito econdmica: ndo houve
nenhuma exigéncia para realiza-lo; foi facilmente ministrado, com grande aceitagao
de professores e da direcdo; em ambas as escolas, os locais da pratica foram salas
de aulas ou saldes de atividades de facil acesso, no interior das proprias unidades
escolares; e, por fim, houve boa adesao a pratica, provavelmente devido aos efeitos
benéficos rapidamente alcangados.

Devido ao numero de participantes, nao foi possivel verificar se os professores
qgue ja haviam praticado alguma forma de meditagdo apresentaram maior facilidade
no gerenciamento do estresse — o que seria muito valioso no planejamento de
programas mais eficientes para gerenciamento de estresse, com a hipotese de que
os efeitos benéficos podem ser acumulativos ou reestabelecidos em menor tempo em
antigos praticantes.

Segundo o questionario inicial, os resultados significativos (tabela 14)
demonstram que as respostas: distragcbes/passatempo, comer e descansar foram
mais frequentes no grupo com estresse, desta forma, ineficientes quanto ao
gerenciamento do processo de estresse. Para novas pesquisas, testes e/ou
questionarios voltados a essas medidas, poderiam ser utilizadas para verificar, de
forma mais profunda, a correlagéo entre essas vertentes e o estresse.

Também poderia ser interessante adicionar no formulario FID (apéndice D) se
o participante tem alguma religido ou crenga religiosa, ja que religiosidade é
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considerado um fator de resiliéncia importante.

Outra hipotese que poderia ser investigada numa continuidade desta pesquisa
seria se uma possivel melhora da performance dos professores que reduziram seu
nivel de estresse, poderia beneficiar os alunos e melhorar seu rendimento escolar.
Para pesquisas futuras, poderiam ser comparadas as notas dos alunos no bimestre
cujos professores participaram do Tai Chi Chuan com as notas de alunos no mesmo
bimestre dos anos anteriores, quando os mesmos professores lecionaram sem a
pratica do Tai Chi Chuan, e verificar se houve melhora do desempenho de professores
e alunos.

Outra sugestao é testar, nos professores, a resiliéncia antes de depois do Tai
Chi Chuan e verificar se ha relagdo com a reducdao do estresse dos mesmos,
demonstrando que o Tai Chi Chuan poderia ndo apenas promover a diminuicdo do
estresse com o intuito de promover a melhora da performance dos docentes, mas
também auxiliar a capacidade dos professores de obterem ganho de resiliéncia, ou
seja, sendo mais eficientes em lidar com adversidades e amadurecendo com isso.

A relacdo entre os pedidos de licenga/afastamento do trabalho e o
gerenciamento do estresse promovido por praticas integrativas como o Tai Chi Chuan
poderiam ser temas de novas pesquisas.

Também poderiam ser verificadas as areas em que os fatores de estresse
estdo localizados — familia, relacionamento, trabalho, etc. — para desenvolver
programas mais bem direcionados de apoio e combate ao estresse. Este trabalho
direcionou-se ao gerenciamento do estresse de forma genérica e laboral.

Assim como visto no capitulo 3, a diminuicdo do estresse poderia estar
relacionada de alguma maneira a melhora dos complexos e/ou ao fortalecimento do
ego”?

Outra sugestdo para novas pesquisas com intervengao seria utilizar técnicas
integrativas e outras (como o exercicio fisico) para verificar se haveria maior eficiéncia
nas técnicas integrativas como o Tai Chi Chuan no gerenciamento do estresse.

A intervencido foi realizada em dois meses devido ao periodo letivo dos
professores, pois se a pesquisa se prolongasse até o proximo ano, os grupos controle
e experimental poderiam se tornar diferentes devido a passagem do tempo. No
entanto, o ISSL baseia-se nos sintomas das ultimas 24 horas, da ultima semana e do

ultimo més. Como o reteste foi realizado apds dois meses, nao foram abrangidos pelo
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teste os efeitos de todas as oito aulas de Tai Chi Chuan — uma vez que as aulas
aconteceram uma vez por semana e o reteste foi realizado no mesmo dia da ultima
aula. Assim, os sintomas das ultimas 24 horas e os sintomas da ultima semana
consideraram os efeitos das sete aulas anteriores, e os sintomas do ultimo més
consideraram os efeitos das primeiras quatro aulas, a rigor. A sugestdo para nova
pesquisa seria realizar o reteste apds trés meses, para que o teste possa avaliar o
efeito de mais do que quatro aulas de Tai Chi Chuan.

Os efeitos encontrados com as praticas do Tai Chi Chuan ndo foram apenas
momentaneos, ja que, como visto acima, o ISSL mediu os sintomas de estresse ao
longo de um més. Mas para verificar melhor o efeito acumulativo do Tai Chi Chuan,
uma terceira testagem poderia se realizar depois de quatro ou cinco meses de pratica.
Outra sugestao seria fazer o acompanhamento apdés um ano e retestar o grupo
experimental, para verificar se as praticas surtem efeito a longo prazo.

Durante a aplicagdo do experimento, foi notavel a necessidade de criar
procedimentos ou projetos que auxiliem o gerenciamento da saude dos docentes (a
pedido dos préprios professores). O Tai Chi Chuan foi escolhido por ser uma técnica
de facil administragéo, barata e eficiente ao corpo docente.

Encontrar 65,30% de professores com estresse nas fases de resisténcia e
quase-exaustdao demonstra que o professorado € uma classe que necessita de
atencdo urgente. E necessaria uma politica de cuidados preventivos, pois sdo bem
conhecidos os problemas gerados pelo adoecimento a que o estresse pode levar
(burnout). Se ha necessidade de melhorar a qualidade da educagao dos alunos, a
saude do professor é fundamental para este objetivo; se o futuro passa pelas maos
dos docentes, n&o valoriza-los é nao valorizar o futuro da sociedade.

A docéncia € uma profissdo na qual a frequéncia e os niveis de estresse
encontrados s&o altos, e podem chegar a ser insalubres. A necessidade de apoio a
classe profissional para melhorar suas condigdes de saude € grande, como visto neste
estudo. Uma das possibilidades de baixar o alto nivel de estresse patoldgico a niveis
saudaveis foi aparentemente alcangada neste estudo, com as praticas do Tai Chi
Chuan (Chi Kung e meditacdo), demonstrando que o investimento no apoio ao

professorado € necessario e viavel.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado(a) Professor(a),

Vocé esta sendo convidado(a) como voluntario(a) a participar da pesquisa
“Estudo dos Efeitos da Pratica do Tai Chi Chuan Sobre o Estresse em Professores de
Uma Instituicdo de Ensino Estadual de Sao Paulo”.

Esta pesquisa pretende analisar o efeito das praticas do Tai Chi Chuan sobre
0 estresse dos professores. Para esta pesquisa adotaremos o0s seguintes
procediment