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Resumo

Este estudo, desenvolvido no ambito do Centro de Formacao, Extensao, Inovagao
e Pesquisa em Educacéao, Lazer e Saude (CEPELS), investigou os significados
atribuidos ao lazer e suas contribuicdes para a vida pessoal e profissional de
participantes vinculados ao campo educacional. A pesquisa utilizou abordagem
quali-quantitativa, com aplicagao de questionario contendo perguntas fechadas e
abertas, permitindo identificar tanto padrbes estatisticos quanto nuances
subjetivas das experiéncias relatadas. Os resultados indicaram que o lazer é
compreendido como atividade voluntaria, prazerosa e restauradora, associada ao
descanso mental e fisico, ao autocuidado e ao fortalecimento de vinculos sociais.
Evidenciou-se que a auséncia de praticas de lazer impacta negativamente o bem-
estar, gerando cansaco, irritabilidade, queda de produtividade e desorganizagéo
emocional. No contexto profissional, observou-se que o lazer favorece maior
concentracgéao, criatividade, clareza mental e organizagéo da rotina, contribuindo
para melhor desempenho académico e laboral.A analise integrada sob a o6tica do
CEPELS demonstra que o lazer atua como elemento essencial de equilibrio entre
vida pessoal e profissional, sendo percebido como ferramenta para manutencao
da saude integral. Assim, o estudo evidencia que o lazer ndo deve ser tratado
como pratica secundaria, mas como componente fundamental para o bem-estar e
para a permanéncia saudavel no ambiente educacional.

Palavras-chave: Lazer; Bem-estar; Saude mental; Docéncia; Qualidade de vida;

CEPELS.

Abstract

This study, developed within the scope of the Center for Training, Extension,
Innovation, and Research in Education, Leisure, and Health (CEPELS),
investigated the meanings attributed to leisure and its contributions to the personal
and professional lives of participants linked to the educational field. The research
used a mixed-methods approach (qualitative and quantitative), applying a
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questionnaire with both closed and open-ended questions, allowing for the
identification of statistical patterns as well as subjective nuances of the reported
experiences. The results indicated that leisure is understood as a voluntary,
pleasurable, and restorative activity associated with mental and physical rest, self-
care, and the strengthening of social bonds. It was evidenced that the absence of
leisure practices negatively impacts well-being, generating fatigue, irritability,
decreased productivity, and emotional disorganization. In the professional
context, it was observed that leisure favors greater concentration, creativity,
mental clarity, and routine organization, contributing to better academic and labor
performance. The integrated analysis from the perspective of CEPELS
demonstrates that leisure acts as an essential element of balance between
personal and professional life, perceived as a tool for integral health maintenance.
Thus, the study highlights that leisure should not be treated as a secondary
practice, but as a fundamental component for well-being and healthy permanence
in the educational environment.

Keywords: Leisure; Well-being; Mental health; Teaching; Quality of life; CEPELS.

Resumen

Este estudio, desarrollado en el ambito del Centro de Formacion, Extension,
Innovacion e Investigaciéon en Educacién, Ocio y Salud (CEPELS), investigo los
significados atribuidos al ocio y sus contribuciones a la vida personal y profesional
de participantes vinculados al campo educativo. La investigacién utilizé un
enfoque cuali-cuantitativo, con la aplicacion de un cuestionario que contenia
preguntas cerradas y abiertas, permitiendo identificar tanto patrones estadisticos
como matices subjetivos de las experiencias relatadas. Los resultados indicaron
que el ocio se comprende como una actividad voluntaria, placentera y
restauradora, asociada al descanso mental y fisico, al autocuidado y al
fortalecimiento de vinculos sociales. Se evidencié que la ausencia de practicas de
ocio impacta negativamente en el bienestar, generando cansancio, irritabilidad,
caida de la productividad y desorganizacion emocional. En el contexto profesional,
se observd que el ocio favorece una mayor concentracion, creatividad, claridad
mental y organizacion de la rutina, contribuyendo a un mejor desempefio
académico y laboral. El analisis integrado bajo la éptica del CEPELS demuestra
que el ocio actua como un elemento esencial de equilibrio entre la vida personal y
profesional, siendo percibido como una herramienta para el mantenimiento de la
salud integral. Asi, el estudio evidencia que el ocio no debe ser tratado como una
practica secundaria, sino como un componente fundamental para el bienestar y
para la permanencia saludable en el ambiente educativo.

Palabras clave: Ocio; Bienestar; Salud mental; Docencia; Calidad de vida;

CEPELS.

1. Introdugao

As reflexdes aqui apresentadas emergem no ambito de uma disciplina dos
3
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Programas de Mestrado e Doutorado em Educacéo, voltada especificamente para
a formacédo de docentes. Sob a condugdo de professores pesquisadores do
CEPELS (Centro de Formacgéao, Extensdo, Inovagdo e Pesquisa em Educacao,
Lazer e Saude), o debate centraliza-se na compreensdo do lazer como
componente estruturante da qualidade de vida e como um elemento indispensavel
para o equilibrio biopsicossocial dos individuos, especialmente daqueles inseridos
em contextos laborais marcados por intensas demandas emocionais e cognitivas
(Abréao, Del Pino, (2016). Pesquisas contemporaneas destacam que o lazer
exerce influéncia direta sobre a saude e o bem-estar, contribuindo para a
recuperacao fisica e mental e favorecendo a construgao de estilos de vida mais
saudaveis (Minayo, 2020; Oliveira; Gomes, 2019). No campo educacional, onde
as pressoes cotidianas e a complexidade das relagdes de trabalho sdo elevadas,
o lazer emerge como um mecanismo fundamental de manutengéo da vitalidade e
de promocgao da satisfacdo docente (Blazevic¢; Matijasevi¢, 2025). Além disso,
observa-se que esse debate ganha contornos particulares em regidées como o
Norte e a Amazébnia Legal, onde professores enfrentam desafios estruturais,
deslocamentos prolongados, multiplas jornadas e condi¢des sociais adversas que
impactam diretamente sua relacdo com o tempo livre e com a possibilidade de
vivéncia do lazer (Abrao et al, 2025).

A profissdo docente tem historicamente se caracterizado por altos indices de
estresse, jornadas extensas e crescente desvalorizagao social, fatores que afetam
nao apenas o desempenho profissional, mas também a saude mental dos
educadores. Conforme evidenciam Codo (2021) e Hargreaves e Fullan (2020), o
trabalho do professor envolve grande carga emocional, exigindo ndo apenas
dominio técnico, mas habilidades relacionais e afetivas que frequentemente
ultrapassam o ambiente escolar. Esse cenario contribui para a intensificacdo da
fadiga, para a diminuicdo do tempo pessoal e para o surgimento de sintomas de
sofrimento psiquico, incluindo burnout, abdicagdo de atividades prazerosas e
restricbes significativas ao uso do tempo livre. Ressalta-se ainda que essas
restricdes nao se distribuem de modo homogéneo entre os docentes, uma vez que

fatores como género, classe social e acumulo de fungdes domeésticas, sobretudo
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entre mulheres, influenciam diretamente o acesso ao lazer e a autorregulagao
emocional (Abrao, Da Silva Quixabeira, 2025).

A relagao entre lazer, estresse e saude docente também tem sido discutida
em estudos recentes que apontam o lazer como estratégia relevante de
enfrentamento e como recurso fundamental para a prevencdo do esgotamento
emocional (Santana; Abrao, 2022; Nong et al., 2022). Estudos internacionais,
como o de Sen e Durhan (2025), evidenciam que professores frequentemente
vivenciam conflitos entre trabalho e lazer, resultando em um desequilibrio que
compromete sua sustentabilidade emocional e sua capacidade de se auto-
organizar diante das exigéncias institucionais. Assim, compreender o papel do
lazer nesse contexto se torna ndo apenas pertinente, mas necessario para
fortalecer politicas de bem-estar docente. Nessa dire¢cdo, o presente estudo
contribui ao trazer um olhar situado sobre essa tematica, considerando as
especificidades socioterritoriais e formativas dos docentes participantes, bem
como as nuances de suas experiéncias cotidianas (Abrao et al, 2024).

No Brasil, pesquisas como as de Fraga et al. (2021) e Martins e Ribeiro
(2023) revelam que muitos professores associam o lazer a momentos de
compensagao pela sobrecarga laboral, restringindo-o a praticas simples de
descanso, devido as limitacbes impostas pela rotina de trabalho. Entretanto,
estudos recentes demonstram que, quando vivenciado de forma plena, o lazer
pode ampliar a satisfacdo com a vida, favorecer a criatividade, melhorar o clima
escolar e potencializar o engajamento profissional (Gongalves; Marra; Conceigao,
2025). Nessa perspectiva, investigar o significado do lazer entre professores
possibilita compreender como esses profissionais percebem, organizam e
ressignificam o tempo destinado as atividades nao laborais. Também permite
reconhecer o lazer como uma experiéncia formativa, capaz de reorganizar a
subjetividade, fortalecer a presenca docente e ampliar sua capacidade de
responder, de modo criativo e equilibrado, as exigéncias educativas (Abrao, De
Alcantara, 2025).

Diante desse cenario, o problema de pesquisa que orienta este estudo é: o

que significa o lazer para os professores e qual sua contribuicdo para a vida
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pessoal e profissional? Busca-se analisar como esses sujeitos compreendem o
lazer, qual o tempo disponivel para sua vivéncia e quais impactos reconhecem em
sua saude mental e em seu desempenho profissional. Cabe destacar que, embora
haja crescente produgdo cientifica sobre saude docente, ainda sdo raras as
investigacbes que tratam o lazer como categoria central de analise, o que
evidencia a originalidade e relevancia desta pesquisa (Abreu, Abrao, 2025).

O objetivo geral consiste em investigar a percep¢ado dos docentes sobre o
lazer e suas implicagdes para o bem-estar. Como objetivos especificos, pretende-
se: identificar como os professores definem o lazer; analisar o tempo que dispéem
para realiza-lo; e compreender como sua pratica influencia a vida pessoal € o
exercicio da docéncia.

Para atingir tais propésitos, realizou-se uma pesquisa com abordagem mista,
de carater descritivo e exploratorio, utilizando-se um questionario composto por
perguntas fechadas e abertas, aplicado por meio do Google Forms. Os dados
quantitativos foram analisados por estatistica descritiva, enquanto as respostas
discursivas foram examinadas a partir da analise de conteudo. Essa metodologia
permite compreender o fendmeno tanto em sua dimensdo objetiva quanto
subjetiva, revelando sentidos, significados e vivéncias atribuidas pelos
professores ao lazer. Essa aproximagao metodolégica também possibilita captar
contradigbes, tensbes e singularidades que atravessam o cotidiano desses
profissionais, evidenciando como o lazer é experimentado, limitado ou reinventado

em meio as condi¢des reais de trabalho docente.

2. Revisao da Literatura
2.1 Conceito de Lazer

O lazer tem sido reconhecido como uma dimensao estruturante da qualidade
de vida, articulando praticas que promovem equilibrio psicossocial, vitalidade e
bem-estar cotidiano (Minayo, 2020). Para docentes, essa dimenséo adquire ainda
mais relevancia, funcionando como espaco de recomposi¢cdo emocional e fisica
frente as exigéncias intensas do trabalho escolar (Martins; Ribeiro, 2023). Importa

destacar que, do ponto de vista conceitual, o lazer ndo se reduz ao mero “tempo
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livre”, mas implica escolhas significativas, experiéncias de fruicdo e praticas
socioculturais que integram a constituigcdo subjetiva dos individuos, especialmente
daqueles submetidos a rotinas profissionais complexas, como ocorre no magistério.

No campo internacional, o lazer € compreendido como possibilidade de
revitalizagcdo subjetiva e reorganizacdo dos vinculos afetivos e sociais,
especialmente para profissionais submetidos a forte desgaste emocional (Nong et
al., 2022). Além disso, pesquisas apontam que atividades de lazer influenciam
estilos de ensino e formas de atuagdo pedagdgica, ampliando criatividade,
entusiasmo e disponibilidade para a pratica docente (Blazevi¢; Matijasevic, 2025).
Essa compreenséo reforga o carater formativo do lazer, entendido como pratica que
reorganiza disposi¢des afetivas, amplia repertorios e contribui para que o professor
re-estabeleca sentidos de presenga e engajamento no trabalho educativo.

A literatura nacional evidencia que o lazer costuma ser vivenciado pelos
professores como forma de compensacao, em resposta ao acumulo de desgaste
fisico e mental provocado pela rotina escolar (Fraga et al., 2021). Esse cenario
aponta para o papel do lazer como estratégia de enfrentamento e como recurso de
preservagao emocional diante da intensificagdo das demandas laborais (Codo,
2021). Tal dinamica, contudo, nao se distribui de maneira homogénea, uma vez que
desigualdades de género, classe e territorio condicionam o acesso ao lazer,
sobretudo entre docentes mulheres, que frequentemente enfrentam dupla jornada
e responsabilidades familiares ampliadas, restringindo a possibilidade de vivéncia
plena dessas praticas (Dantas, Abrao, 2025).

Estudos recentes demonstram que a escassez de tempo para o lazer
provoca conflitos entre vida pessoal e profissional, dificultando praticas de
autocuidado e sustentagédo da saude docente (Sen; Durhan, 2025). Esses conflitos
repercutem diretamente na motivacao e na estabilidade emocional, influenciando o
engajamento pedagdgico e a permanéncia satisfatéria na carreira (Hargreaves;
Fullan, 2020). Em regiées como o Norte e a Amazénia Legal, tais conflitos podem
ser intensificados por condigdes socioterritoriais que exigem deslocamentos mais
longos, multiplas vinculagbes profissionais e desafios estruturais, acentuando a

tensdo entre trabalho, autocuidado e possibilidades reais de lazer.
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Outro aspecto relevante no debate conceitual é o entendimento do lazer
como dimensao formativa, capaz de promover experiéncias culturais e sociais que
enriquecem a atuagéo profissional e ampliam repertorios pedagogicos (Oliveira;
Gomes, 2019). A literatura também indica que o lazer fortalece vinculos sociais e
amplia a sensibilidade dos docentes para processos educativos mais humanizados
e participativos (Santana; Abrao, 2022). Nesse sentido, o lazer constitui um campo
de aprendizagem que dialoga diretamente com praticas pedagdgicas mais criativas,
sensiveis e colaborativas, contribuindo para que os professores mobilizem novos
modos de perceber, interpretar e interagir com seu contexto de atuagao.

Pesquisas contemporaneas apontam ainda que o lazer atua como recurso
preventivo ao adoecimento mental, especialmente em contextos escolares
marcados por instabilidade, pressao institucional e multiplas exigéncias afetivas
(Gongalves; Marra; Conceigdo, 2025). Entre docentes universitarios, observam-se
relagcdes positivas entre praticas de lazer, autonomia profissional e niveis ampliados
de satisfagdo com o trabalho (Stadnik; Ulbricht; Vieira, 2011). Esse conjunto de
evidéncias reforgca a compreensao do lazer como elemento estruturante da saude
docente, atuando tanto na recomposi¢cdo subjetiva quanto na sustentagdo das
condigdes necessarias para uma atuacao profissional equilibrada e continua.

Assim, o conceito contemporaneo de lazer transcende a ideia tradicional de
simples tempo livre, relacionando-se diretamente a processos subijetivos,
socioculturais e afetivos que influenciam o bem-estar de professores (Minayo,
2020). Nesse sentido, o lazer emerge como espacgo de reconstru¢ao identitaria e
reorganizagao emocional, permitindo aos docentes ressignificar suas vivéncias
profissionais e a forma como se relacionam com a prépria vida (Martins; Ribeiro,
2023). Ao reconhecer essa amplitude conceitual, torna-se possivel compreender o
lazer ndo apenas como pausa ou compensacao, mas como dimensao integrante do
processo formativo e existencial dos docentes, atravessando modos de sentir,

pensar e atuar na pratica educativa.

2.2 Lazer e Saude Mental

O lazer tem sido reconhecido como uma estratégia fundamental de
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promoc¢ao do bem-estar, contribuindo para a regulagdo emocional e para o equilibrio
psicossocial dos professores (Minayo, 2020). Esse conjunto de praticas atua como
mecanismo de prevengdo do esgotamento fisico e mental, reduzindo a
probabilidade de desenvolvimento de burnout em contextos educacionais intensos
(Codo, 2021).

Pesquisas evidenciam que momentos sistematicos de lazer diminuem
indicadores de estresse ao possibilitar maior distanciamento das pressdes do
ambiente escolar e reestruturacao da vitalidade subjetiva (Nong et al., 2022). Além
disso, tais praticas fortalecem a capacidade de resiliéncia emocional, favorecendo
respostas mais equilibradas frente as multiplas exigéncias do trabalho docente
(Santana; Abrao, 2022). Nessa perspectiva, o lazer opera como espago de
suspensao do ritmo acelerado da docéncia, permitindo ao professor acessar modos
de sentir e perceber que ndo cabem na légica produtivista das instituicbes escolares
(Do Nascimento et al, 2020).

O lazer também estd associado a niveis mais elevados de satisfagao

profissional, uma vez que contribui para a manutengcdo de energia, motivagao e
clareza cognitiva diante das demandas pedagogicas cotidianas (Blazevic;
Matijasevi¢, 2025). De maneira complementar, estudos mostram que o
envolvimento docente em atividades prazerosas fora do trabalho impacta a
qualidade das interagbes pedagdgicas, ampliando sensibilidade, criatividade e afeto
nas relagdes escolares (Gongalves; Marra; Conceigao, 2025).
Outro aspecto importante € a relacdo entre lazer e autocuidado, pois praticas
regulares de descanso, recreagdo e expressdao cultural favorecem o
reconhecimento de limites pessoais e a reorganizagao das necessidades
emocionais (Oliveira; Gomes, 2019). Essa compreensao amplia a consciéncia de
que o professor ndo € apenas executor de tarefas, mas sujeito que necessita de
experiéncias que fortalegam sua integridade fisica e psiquica (Martins; Ribeiro,
2023). Nesse sentido, o lazer pode ser compreendido como pratica de
autorreconhecimento, permitindo que o docente reconecte dimensdes identitarias
frequentemente silenciadas pela rotina de trabalho.

Autores também apontam que a auséncia de lazer contribui

9
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significativamente para o aumento dos niveis de ansiedade, irritabilidade e
distanciamento emocional, fatores que impactam negativamente a permanéncia
saudavel na profissdo (Sen; Durhan, 2025). Tal auséncia compromete inclusive a
capacidade docente de envolver-se de forma significativa com a cultura da
aprendizagem e com processos de inovagdao educacional (Hargreaves; Fullan,
2020). Além disso, as desigualdades sociais e de género podem agravar esse
cenario, uma vez que docentes mulheres, em especial, acumulam tarefas
domésticas e cuidados familiares que restringem o tempo disponivel para praticas
de lazer.

Em estudos qualitativos, professores relatam que o lazer opera como espacgo
de cuidado consigo mesmo, permitindo recompor energias gastas no exercicio da
docéncia e resgatar aspectos identitarios que o trabalho tende a silenciar (Fraga et
al., 2021). Esse movimento reflete a compreenséo de que o docente sé consegue
ofertar cuidado quando dispde de recursos simbdlicos e emocionais para cuidar de
Si.

Assim, a literatura tem sustentado que o lazer € componente essencial da
saude mental docente, articulando praticas de bem-estar, prevencao do sofrimento
e fortalecimento do autocuidado (Minayo, 2020). Dessa forma, constitui-se como
dimensao indispensavel para que professores possam ressignificar sua relagao
com o trabalho, preservar sua integridade emocional e sustentar praticas
pedagogicas equilibradas e humanizadas (Martins; Ribeiro, 2023). Ao reconhecer
essa funcado estruturante, compreende-se que o lazer ultrapassa o carater
compensatoério e passa a integrar, de modo decisivo, a sustentabilidade emocional

da carreira docente.

2.3 Lazer e Docéncia

A docéncia é reconhecida como uma profissdo de alta complexidade,
marcada por demandas emocionais, cognitivas e relacionais que exigem constante
adaptacao e envolvimento afetivo (Hargreaves; Fullan, 2020). Esse cenario tende a

intensificar o desgaste fisico e mental, sobretudo em contextos nos quais o
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professor assume multiplas fungcbes e enfrenta pressdes estruturais da escola
(Codo, 2021). Em territérios onde as condi¢gdes institucionais sao mais
desafiadoras, como em diversas regides amazobnicas, essa multiplicidade de
funcdes se acentua, ampliando a sobrecarga e reduzindo ainda mais o tempo
disponivel para praticas restauradoras.

A sobrecarga de tarefas, aliada a necessidade de desempenhar
simultaneamente fun¢des pedagogicas, administrativas e socioemocionais, reduz
significativamente o tempo disponivel para descanso e para praticas de lazer (Fraga
et al.,, 2021). Essa fragmentacdo do tempo pessoal gera impactos diretos na
qualidade de vida, dificultando a recomposi¢cao da energia necessaria a atuagao
profissional cotidiana (Martins; Ribeiro, 2023).

Pesquisa internacional revela que professores frequentemente vivenciam
conflitos entre as demandas laborais e o tempo destinado ao lazer, o que limita o
desenvolvimento de praticas de autocuidado e aumenta a vulnerabilidade ao
estresse (Sen; Durhan, 2025). A literatura também indica que a falta de tempo livre
pode favorecer sentimentos de exaustdo, tensdo emocional e reducido da
disposigao para interagir de forma positiva no ambiente escolar (Nong et al., 2022).
Esses conflitos impactam diretamente a qualidade das interagbes pedagdgicas,
uma vez que a disponibilidade emocional do professor esta profundamente
vinculada as condigbes de descanso e recomposig¢ao subjetiva.

Em contrapartida, estudos apontam que o lazer contribui significativamente
para o fortalecimento da motivacdo docente, ao proporcionar experiéncias que
renovam o sentido de pertencimento e a energia para o trabalho pedagdgico
(Blazevi¢; Matijasevi¢, 2025). Essa renovagao emocional permite que o professor
retorne as atividades escolares com maior clareza, engajamento e abertura para a
resolugéao criativa de problemas (Gongalves; Marra; Conceigao, 2025).

O lazer também atua como espagco de ampliagdo da criatividade,
possibilitando que o docente explore diferentes linguagens, vivéncias culturais e
modos de expressao que posteriormente influenciam sua pratica pedagdgica
(Oliveira; Gomes, 2019). Essa relagdo se expressa em praticas educativas mais

inovadoras, sensiveis e capazes de dialogar com realidades diversas, fortalecendo
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o processo de aprendizagem dos estudantes (Santana; Abrao, 2022). Ao expandir
seus repertérios simbdlicos por meio do lazer, o professor amplia igualmente sua
capacidade de interpretar e ressignificar os contextos socioculturais presentes em
sala de aula.

Do ponto de vista relacional, o lazer favorece a construgdo de vinculos
interpessoais mais saudaveis, promovendo maior disponibilidade emocional para o
convivio em equipe e para a mediagcdo de conflitos nas instituicbes de ensino
(Minayo, 2020). Tais vinculos sao essenciais para o desenvolvimento de ambientes
escolares colaborativos, que dependem da estabilidade emocional e da capacidade
comunicativa dos docentes (Martins; Ribeiro, 2023).

Dessa forma, evidencia-se que o lazer ndo apenas complementa a rotina
docente, mas integra de maneira decisiva a manutencao da saude, da motivagao e
da qualidade das relagdes estabelecidas no ambiente escolar (Fraga et al., 2021).
Assim, o lazer se configura como uma dimenséao indispensavel ao exercicio da
docéncia, contribuindo para a sustentabilidade da carreira e para o desenvolvimento
de praticas pedagodgicas mais humanizadas e equilibradas (Hargreaves; Fullan,
2020). Desse modo, compreende-se que a docéncia sustentavel exige politicas
institucionais que reconhegcam o lazer como direito, condigdo de trabalho e

componente formativo indispensavel.

3. Metodologia

A pesquisa caracteriza-se como um estudo descritivo e exploratorio,
adequado para identificar e compreender percepgcdes, comportamentos e padroes
relacionados ao lazer no contexto da docéncia. Adotou-se uma abordagem mista
(quantitativa e qualitativa), possibilitando integrar analises numéricas, que revelam
tendéncias gerais, e analises interpretativas, que aprofundam o significado
atribuido pelos participantes as suas experiéncias com o lazer. Essa combinacao
metodoldgica permite compreender o fendbmeno estudado em sua complexidade,
envolvendo tanto indicadores objetivos quanto dimensdes subjetivas. Por se tratar

de um estudo exploratério em um grupo académico especifico, o foco recai sobre
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a interpretacao dos sentidos atribuidos pelos participantes, sem pretensao de
generalizagado estatistica, mas com énfase na compreensdao ampliada do
fenbmeno.

Os sujeitos da pesquisa foram integrantes do grupo “Amapa” composto por
estudantes da disciplina “Formagao Inicial e Continuada de Professores",
vinculada ao Programa de Poés-Graduagdo em Educagdo na Amazdnia
(EDUCANORTE). Todos os participantes atuam no campo educacional. Os
respondentes preencheram o questionario disponibilizado para este estudo,
constituindo a amostra analisada. Embora a amostra seja reduzida, sua
composi¢cao permite captar nuances relevantes da vivéncia docente em um
contexto de formacao continuada, e a caracterizagao do perfil demografico,
incluindo idade, género e tempo de profissdo, permitira identificar variagcoes
importantes na vivéncia do lazer entre diferentes grupos. Essa caracterizagao é
fundamental para compreender como fatores pessoais, profissionais e geracionais
influenciam a disponibilidade de tempo e 0 modo como o lazer é percebido pelos
docentes.

O instrumento de coleta consistiu em um questionario elaborado na
plataforma Google Forms, composto por perguntas fechadas e abertas. As
questdes foram estruturadas para contemplar aspectos centrais ao objetivo da
pesquisa, como tempo disponivel para lazer, tipo de atividades realizadas,
frequéncia de participacao, percepcao de importancia e relacédo entre o lazer e o
bem-estar pessoal e profissional. A combinacdo de questbes objetivas e
discursivas possibilitou captar tanto dados mensuraveis quanto relatos que
expressam nuances da experiéncia docente.

Os procedimentos de coleta envolveram a divulgagado do questionario e a
recepcao das respostas ao longo de um periodo previamente definido, garantindo
confidencialidade e anonimato aos participantes. As respostas fechadas foram
analisadas por meio de estatistica descritiva, permitindo identificar frequéncias,
percentuais e padrbes gerais de comportamento. Ja as respostas abertas foram
examinadas com base na analise de conteudo, técnica que possibilita identificar

categorias tematicas, recorréncias semanticas e sentidos atribuidos ao lazer pelos
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professores. A integragcdo desses dois tipos de analise assegura uma

compreensao ampla do objeto investigado.

4. Resultados e Discussao

A amostra foi composta por seis participantes, sendo quatro mulheres
(66,6%) e dois homens (33,3%), o que reforca a predominédncia feminina
tradicionalmente observada no campo educacional. Em relagao a faixa etaria, houve
diversidade: duas participantes entre 50-59 anos (33,3%), duas com 30 anos
(33,3%), uma entre 40—49 anos (16,6%), e uma entre 20-29 anos (16,6%),
permitindo comparacgdes intergeracionais sobre a vivéncia do lazer e suas
repercussoes.

A maioria atua na educacgado, seja em sala de aula ou em atividades
administrativas e de apoio pedagdgico, enquanto duas participantes ainda estdo em
periodo de formacéo inicial. A pluralidade de experiéncias profissionais contribui

para uma analise mais ampla das interacdes entre lazer, saude e pratica docente.

Quadro 1 — Distribuigao dos participantes por faixa etaria e género

Categoria Frequéncia Percentual
Mulher 4 66,6%
Homem 2 33,3%
20-29 anos 1 16,6%
30 anos 2 33,3%
4049 anos 1 16,6%
50-59 anos 2 33,3%

Fonte: Dados da pesquisa (2025).
A frequéncia semanal de lazer revelou padrdes distintos entre os

participantes. Dois relataram praticar lazer todos os dias (33,3%), dois entre 3-5
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vezes por semana (33,3%), e dois entre 1-2 vezes por semana (33,3%). Apesar de
uma recorréncia frequente, muitos destacaram dificuldades para manter a
regularidade devido a sobrecarga profissional, responsabilidades académicas,
demandas domésticas e falta de tempo estruturado.

O tempo dedicado ao lazer também apresentou variagbes: quatro
participantes informaram dispor de 2-5 horas semanais (66,6%), enquanto dois
alcangam 6-10 horas (33,3%). Os relatos qualitativos mostram que a limitagado
temporal compromete o bem-estar, produzindo sensag¢des como cansaco,
irritabilidade, dificuldade de foco, perda de motivacéo e queda de rendimento nas

atividades profissionais e académicas.

Quadro 2 - Frequéncia e carga horaria semanal de lazer

Variavel Categoria Frequéncia | Percentu:

Frequéncia semanal de lazer 1-2 2 33,3%

vezes/semana

3-5 2 33,3%

vezes/semana

Todos os dias 2 33,3%
Tempo semanal dedicado ao 2 horas 1 16,6%
lazer

2-5 horas 3 50%

6—10 horas 2 33,3%

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

A analise das respostas abertas permitiu identificar um conjunto de
categorias tematicas recorrentes, que revelam como o lazer é compreendido pelos
participantes da pesquisa. Entre os significados atribuidos, destacam-se o lazer

como descanso mental e fisico, 0 que evidencia sua funcao restauradora; o lazer

15



https://doi.org/10.66104/4ra15y80

Received: 13/03/2026 - Accepted: 03/05/2026
Vol: 13.08
DOI: 10.66104/4ra15y80

ISSN 2178-6925 Pages: 1-22

como liberdade e escolha pessoal, ressaltando a necessidade de autonomia nas
atividades realizadas; e o lazer como prazer e autocuidado, associado ao bem-estar
subjetivo e ao fortalecimento da saude emocional. Também emergiram as
categorias de lazer como equilibrio emocional, que demonstra sua relevancia na
regulagdo das emocgdes e na prevencao do estresse, e lazer como fortalecimento
de vinculos sociais, indicando que momentos de convivéncia ampliam suporte
afetivo e sensacéao de pertencimento.

Os depoimentos reforcam que o lazer é percebido como uma atividade
voluntaria, significativa e restauradora, essenciais para manter estabilidade fisica e
mental. Quando esses momentos n&o ocorrem, os participantes relatam efeitos
negativos importantes, como cansago extremo, irritabilidade, queda da imunidade,
desmotivacdo e dificuldade de concentracido, resultando em uma rotina mais
pesada e emocionalmente desgastante. Expressées como “me sinto cansada e
desmotivada”, “a rotina fica pesada” e “a ansiedade aumenta” demonstram a
intensidade dos impactos da auséncia de lazer, confirmando seu papel central para

o equilibrio entre a vida pessoal, académica e profissional.

Quadro 3 — Categorias de significado do lazer segundo os participantes

Categoria Exemplos das falas (anonimizadas)
Descanso “‘Descanso pra mente.”
Liberdade “Atividade sem obrigacao, que fago porque guero.”
Prazer “Algo que gosto e que me faz feliz.”

Regulagao emocional “Reduz o estresse, melhora meu humor.”

Convivio social “Fortalece vinculos e melhora relacionamentos.”

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

Os dados da pesquisa demonstram que o lazer exerce impacto decisivo na
16
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saude mental dos participantes, especialmente na reducdo da ansiedade, no
controle do estresse e na melhoria do humor. Esses resultados dialogam com
analises que entendem o lazer como espacg¢o de reequilibrio emocional e de
reconstrugdo simbdlica das experiéncias do cotidiano, fortalecendo a
autopercepgao e a estabilidade afetiva dos sujeitos (Minayo, 2020; Martins; Ribeiro,
2023). A recorréncia dessas percepgdes entre os respondentes evidencia o papel
estruturante do lazer na regulagdo emocional docente.

A presenca de praticas de lazer também foi associada ao aumento da
disposicédo, aspecto que se articula com estudos que destacam o lazer como
mecanismo de recomposi¢cao psiquica, capaz de ampliar energia vital e favorecer a
recuperacao diante da sobrecarga laboral (Codo, 2021; Gongalves; Marra;
Conceigéo, 2025). Os participantes relataram sentir-se mais motivados, leves e
organizados apos atividades prazerosas, o que confirma a fungéo restauradora do
lazer no campo educacional contemporaneo.

Outro elemento recorrente nas respostas foi a percepg¢ao de que o lazer
contribui para maior estabilidade emocional, funcionando como um modulador de
tensdes e um amortecedor das pressdes cotidianas. Essa compreensao converge
com pesquisas que destacam o lazer como dimensao fundamental da qualidade de
vida, por integrar descanso, prazer e experiéncias de autorregulacao (Oliveira;
Gomes, 2019; Santana; Abrdo, 2022). No contexto docente, essa regulagao
emocional torna-se ainda mais significativa, dada a complexidade relacional e
afetiva envolvida no trabalho.

No ambito profissional, os participantes afirmaram que o lazer promove maior
concentracdo e clareza mental, elementos que impactam diretamente a
produtividade e a organizagao da rotina. Esses achados aproximam-se de estudos
que mostram que o descanso qualificado melhora o desempenho cognitivo e amplia
a capacidade de tomada de decisdes, especialmente em profissbes que exigem
atencao continua (Hargreaves; Fullan, 2020; Blazevic¢; Matijasevic, 2025). Assim, o
lazer emerge como elemento funcional para o aprimoramento das praticas
pedagdgicas.

A ampliagdo da criatividade ap6s momentos de lazer, relatada pelos
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participantes, reforca teorias que compreendem o lazer como espago de
experimentagdo simbdlica, expressdao pessoal e reconexao com experiéncias
significativas (Oliveira; Gomes, 2019; Fraga et al., 2021). A criatividade resultante
dessas vivéncias contribui para praticas educacionais mais dindmicas, sensiveis e
inovadoras, impactando positivamente o processo de ensino-aprendizagem.

A organizagao da rotina, apontada pelos respondentes como resultado direto
das praticas de lazer, demonstra que o descanso voluntario e prazeroso contribui
para o planejamento mais equilibrado das atividades diarias. Isso se alinha a
pesquisas que ressaltam o lazer como catalisador de estratégias de autocuidado e
gestao do tempo, essenciais para a sustentabilidade emocional de profissionais da
educacao (Martins; Ribeiro, 2023; Sen; Durhan, 2025). Dessa forma, momentos de
lazer tornam-se instrumentos de regulagdo cognitiva e funcional.

No campo da saude fisica, os participantes relataram aumento da energia,
reducao da tensdo corporal e melhora da imunidade, efeitos que se conectam a
praticas como caminhadas, esportes e atividades ao ar livre. Estudos apontam que
o lazer fisico-esportivo favorece ndo apenas o condicionamento corporal, mas
também a capacidade de lidar com pressdes emocionais, criando uma relacao
integrada entre corpo e mente (Nong et al., 2022; Codo, 2021). Isso demonstra a
interdependéncia entre bem-estar fisico e desempenho profissional.

Além dos ganhos individuais, os participantes indicaram que o lazer melhora
o convivio social, fortalecendo vinculos e contribuindo para ambientes educativos
mais colaborativos. Esse achado aproxima-se de perspectivas que veem o lazer
como instancia de construcéo coletiva, produtora de pertencimento e de praticas
comunitarias que ampliam o potencial humano (Oliveira; Gomes, 2019; Fraga et al.,
2021). Assim, o lazer torna-se também um elemento de saude relacional.

Os dados também evidenciam que, ao experimentar momentos de lazer, os
participantes afirmam voltar mais dispostos as tarefas académicas e profissionais,
conseguindo desempenhar suas fungbes de forma mais consistente. Este relato
reforca a tese de que o lazer opera como regulador do ciclo de produtividade e como
ferramenta de manutengao da vitalidade emocional, especialmente em trabalhos
complexos e intensos como a docéncia (Santana; Abrao, 2022; Gongalves; Marra;
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Conceigao, 2025).

Quando analisadas conjuntamente, as contribui¢gdes do lazer saude mental,
fisica, profissional e social revelam que essa pratica desempenha papel essencial
na sustentabilidade da vida docente. A articulagao desses elementos converge com
estudos que defendem que o lazer constitui dimensao central da formagao humana,
favorecendo o equilibrio entre prazer, aprendizagem e produgao social (Oliveira;
Gomes, 2019; Minayo, 2020). Assim, o lazer ndo € apenas descanso, mas um
componente estruturante da existéncia.

Os resultados obtidos nesta pesquisa convergem com estudos
contemporaneos que identificam o lazer como estratégia fundamental para prevenir
fadiga, renovar energia emocional e promover praticas profissionais mais
equilibradas. Assim como observado nos depoimentos, a literatura aponta que a
auséncia de lazer gera estresse, irritabilidade e queda no desempenho, aspectos
gue impactam negativamente a permanéncia saudavel na docéncia (Minayo, 2020;
Codo, 2021). Dessa forma, o efeito restaurador do lazer emerge como condi¢cao
essencial para o bem-estar docente.

Além disso, os relatos mostram que o lazer frequente melhora o humor,
aumenta o foco e amplia a motivagcado, confirmando estudos que apontam o
descanso voluntario e prazeroso como condigdo indispensavel para o
desenvolvimento da criatividade e para a resolugcdo de conflitos educacionais
(Hargreaves; Fullan, 2020; Gongalves; Marra; Conceigao, 2025). Assim, a presente
pesquisa confirma, amplia e aproxima os achados tedricos da realidade vivida pelos
participantes, evidenciando o lazer como dimensao estruturante da formacgao

humana e da pratica educativa.

5. Conclusao

Os resultados desta pesquisa evidenciaram que o lazer desempenha papel
central na vida dos participantes, especialmente no que diz respeito ao equilibrio
emocional, a saude mental e ao bem-estar fisico. As respostas revelaram que o

lazer ndo é percebido apenas como momento de descanso, mas como
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experiéncia significativa que permite recompor energias, aliviar tensdes, fortalecer
vinculos sociais e ampliar a capacidade de lidar com as demandas pessoais,
académicas e profissionais. A compreensao do lazer como dimenséao subjetiva é
necessaria demonstrou-se recorrente entre os participantes, independentemente
da faixa etaria ou nivel de atuacao na educacao.

No ambito profissional, ficou evidente que o lazer contribui para a melhoria
da concentragéo, da produtividade, da criatividade e da organizagao da rotina. Os
participantes relataram que momentos de prazer e descanso favorecem o retorno
as atividades com mais disposicao, clareza e estabilidade emocional, reduzindo
impactos negativos como irritabilidade, cansago, queda de desempenho e
desmotivacdo. As vivéncias relatadas mostram que o lazer funciona como uma
estratégia de autorregulagdo indispensavel frente as pressdes da rotina
educacional, especialmente em contextos marcados por alta demanda emocional
e multiplas responsabilidades.

Os achados reforcam a necessidade de reconhecer o lazer como um
componente fundamental da qualidade de vida e como pratica que deve ser
estimulada tanto individualmente quanto institucionalmente. Os participantes
apontaram desafios como falta de tempo, excesso de obrigagdes e dificuldade de
organizacdo da rotina, indicando a importancia de politicas, programas e
ambientes que favoregam a vivéncia do lazer no contexto educacional. Dessa
forma, esta pesquisa contribui para ampliar o entendimento sobre o papel do lazer
e destaca sua relevancia para a formacao integral, a saude e a permanéncia

saudavel no trabalho
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