Sao Paulo, 22 de agosto de 2014

SAUDE E CONDICOES DE TRABALHO
DOS PROFISSIONAIS DE EDUCACAO

ESTRESSE

* Malcon Carvalho Botteon

Acorda cedo, frio, onibus lotado, transito, ja esta calor. Trabalha, trabalha, come qualquer coisa e trabalha um
pouco mais. Sai correndo, mais transito, curso a noite para ficar mais sabido, atualizado. Chega tarde em casa,
morrendo de sono e acorda de novo, morrendo de sono. Ainda bem que existem os colegas, 0s alunos, a motivagao
de tanto trabalho para chegar em casa e contar a familia como foi gratificante. Alids, como é gratificante contar as
coisas a familia!

Sao Paulo, senso comum, é estressante por natureza. A cidade transpira trabalho, caos, violéncia, exigéncias
social e econdmica. A bagunca do transito, a rotina que nunca se repete pelo numero infindavel de pessoas, tornando
tudo simultaneamente tdo impessoal, andbnimo. Boa para estudar, trabalhar. Boa para nos encher de responsabilida-
des e estresse. Também cheia de cultura e atividades para relaxar do dia puxado de estudo e trabalho.

Raramente respiramos um pouco de consciéncia, nos dando conta de como levamos nossa mente, n0Sso corpo
e nossa saude ao limite.

Quanto nos provocamos?

Até quanto aguentamos?

Até onde podemos chegar?

Esta pressdo constante ao limite tem nome: estresse.

Quando nos expomos as condigdes acima das toleraveis liberamos diversas substancias em nossos vasos
sanguineos que nos preparam para superar tais condigoes. Sdo chamadas catecolaminas, 0s hormonios do es-
tresse. E este fendmeno fisico, psiquico e social deve ser gerenciado da mesma forma: cuidando do bem estar
fisico, psiquico e social. Em todas as esferas. Tanto no trabalho — onde passamos horas de dedicagdo, onde
construir um ambiente adequado é um exercicio individual importantissimo — como no nosso tempo de descanso
e responsabilidades com a familia — quando recarregamos as baterias lidando com alegria e inteligéncia nos
acontecimentos diversos, bons ou ruins.

* Malcon Carvalho Botteon - fisiatra em medicina
fisica e reabilitagdo do Instituto de Ortopedia e
Traumatologia do Hospital das da USP. Também &
fisiatra do Centro de Funcionalidade e Dor (CFDor) e S I N P E E M
da selegao paraolimpica de voleibol.
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