GESTAO DO STRESSE: formulagio e aplicagdo dum
curso de formagao

STRESS MANAGEMENT: Planification and implementation of a
training course

Saul Neves de Jesus’
Resumo

Para prevenir e resolver situacdes de desmotivagao e stresse de professores, médicos
e enfermeiros foi formulado um programa de formacgao continua. O programa tinha
40h, distribuidas por dez sessdes, centradas nos seguintes aspectos: partilha de
experiéncias profissionais com colegas, identificagcdo de factores de stresse e
estratégias de coping para lidar com eles, substituir crengas irracionais por crencas
mais apropriadas, treino de competéncias de assertividade e de relaxamento.
Comparando os resultados obtidos nalgumas variaveis antes e depois do programa
de formacéo verificam-se os seus beneficios para os participantes.
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Abstract

To prevent and to solve teacher and health professional’s stress, it was planned and
implemented a training course. The programe had 40h, in ten sessions, centered into
the following aspects: sharing professional experiences with colleagues, identification
of stress factors, identification of coping strategics, changing of irrational believes for
more suitable ones, assertiveness training and relaxation. The results shows the
improvement of some weel being variables during the training course.
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1. Introdugao

Tem-se verificado que as actividades profissionais em que ha relagdes
interpessoais intensas podem ser mais susceptiveis de causar sintomas de stress,
burnout e exaustao emocional.

Em particular, os profissionais de educagédo e de saude, nomeadamente
professores, médicos e enfermeiros, apresentam niveis muito elevados de stresse e
de burnout, de acordo com os resultados de investigagbes realizadas em diversos
paises.

Embora este seja um fendmeno muito complexo, nao havendo receitas
universais para a sua resolucao, a prevengao de muitas situagdes passa pela formacao
continua, no sentido desta contribuir para que a pratica profissional seja experienciada
com satisfagao e autoconfianga, encorajando a constru¢do de um percurso profissional
caracterizado pela motivagao e pelo desenvolvimento pessoal e interpessoal.

O alcance deste objectivo requer um processo de formagao orientado para
o desenvolvimento de qualidades pessoais e interpessoais que possam contribuir
para uma pratica de ensino personalizada e para o sucesso profissional do professor.
Esta orientagdo no processo de formacgao de professores traduz um modelo relacional
(Jesus, 1996a; Jesus, 1996b; Jesus, Abreu & Esteve, 1995), oposto ao modelo
normativo que defende a orientagao do processo de formagao com base num modelo
idealizado e universal de professor.

Segundo o modelo relacional, durante a formacéo inicial deveriam ser
adquiridas competéncias tedricas que traduzissem hipéteses de trabalho ou alternativas
de actuagdo, e nao “receitas” absolutistas ou universais, contribuindo para o
desenvolvimento de expectativas realistas sobre o processo de ensino-aprendizagem.
Também deveriam ser adquiridas competéncias praticas através de simulagéo (“role-
playing”) perante potenciais situa¢des-problema da profissao docente, nomeadamente
a indisciplina dos alunos. Durante o estagio, para além do acolhimento e integracéo
na escola, é fundamental o apoio do orientador nos niveis comportamental
(desenvolvimento de competéncias profissionais), cognitivo (adequadas crencas,
expectativas e atribuigcbes) e emocional (suporte social), evidenciando e reconhecendo
as qualidades e os aspectos positivos da actuagéo do estagiario, preparando-o para
a construgdo do seu estilo pessoal de ensino e para o durante (presente) do processo
de ensino-aprendizagem (relacdo pedagodgica e “pedagogia do imprevisivel”), para
além do antes (planificagcéo) e do depois (avaliagdo) deste processo.

Por seu turno, a formagéo continua enquadrada no modelo relacional, deve
constituir fundamentalmente uma oportunidade para o trabalho em equipa, em clima
de autenticidade e de cooperacgao por parte dos professores participantes nas ac¢des
de formacéo, orientado para a resolugdo de problemas comuns, para além do
desenvolvimento de competéncias profissionais relevantes para essa resolugao, de
acordo com o tema e os objectivos de cada acgao.

Especificamente para prevencao de situagdes de mal-estar docente ha
alguns programas de formagao que procuram contribuir para o desenvolvimento de
certas competéncias profissionais nos professores participantes. O programa
apresentado neste capitulo enquadra-se nestes objectivos.
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Este programa teve por base um trabalho prévio que confirmou a existéncia
de uma baixa motivagdo na classe docente e a relevancia que certas variaveis
motivacionais podem ter para compreender situacdes de mal-estar docente, sendo
propostas algumas estratégias de intervengdo, nomeadamente no plano de formagéo
de professores, que podem contribuir para influenciar o funcionamento adequado
dessas variaveis (Jesus, 1996a). No entanto, faltava testar a eficacia das estratégias
propostas, sendo necessario realizar um programa de formagéo que as integrasse.

Nesse sentido, foi elaborado o projecto “Programa de investigagdo-acgéao
para prevencao e resolucado de situacbes de mal-estar docente”, aprovado para
financiamento pelo Instituto de Inovagao Educacional (l.1.E.), no &mbito do qual foi
formulado o programa de formagéo a seguir descrito.

Este programa tinha uma duracao de cerca de 30 horas, distribuidas por
dez sessdes, de 3h cada, as quais incidiam em diversos exercicios, nomeadamente
partilha de experiéncias profissionais com colegas, identificacao de factores particulares
de stress, identificacao de possiveis estratégias a utilizar para resolu¢édo dos problemas
identificados, formulagdo de um programa de “coping” personalizado, substituicdo de
crengas irracionais por crengas mais adequadas, analise de possiveis estratégias
para gestdo de situagdes de (in)disciplina dos alunos na sala de aula, treino da
assertividade e relaxamento.

Pressupunha-se-se que os professores que, no inicio deste programa,
apresentassem um elevado nivel de stresse e uma baixa motivagéo profissional
poderiam revelar um menor nivel de stresse, uma maior auto-eficacia e uma atitude
mais optimista relativamente a profissdo docente no final do processo de formagao,
traduzindo um maior bem-estar e realizagao profissional.

Este programa foi implementado e avaliado inicialmente com um grupo de
25 professores (Jesus, 1998). Os resultados foram bastante reveladores dos beneficios
deste curso de formacao para o bem-estar dos professores participantes, pois verificou-
se uma diminuigao significativa do stress profissional, das crengas irracionais e um
aumento da percepcéo subjectiva do bem-estar profissional. O nivel de exaustao
emocional também diminuiu, embora n&o tenha sido atingido o limiar da significancia
estatistica.

Além disso, todos os participantes se manifestaram no sentido da utilidade
da acgao, sendo salientada a necessidade de ter uma duragdo maior, de forma a
permitir o aprofundamento de alguns dos tdpicos analisados e a inclusao de outros
considerados relevantes para os objectivos a atingir. Fundamentalmente, foram
aprofundados sobretudo os temas da gestéo da indisciplina e do trabalho em equipa
e incluida a analise de temas do &mbito da Psicologia da Saude, nomeadamente
tipos de personalidade e gestao do stress, estilos de vida saudavel e educagéo para
a saude.

Assim sendo, o programa foi desenvolvido, tendo a duragdo de 40h.
Pretendemos nesta investigacao testar este programa também com outros grupos de
professores e com outros formadores (grupo experimental), bem como avaliar as
variaveis noutros grupos sujeitos a ac¢des de formacgao diferentes (grupo de controlo).

Além disso, pretendemos adaptar e testar este programa para os
profissionais de saude, médicos e enfermeiros, tendo em conta os elevados niveis de
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stresse e burnout que também se verificam nestes grupos profissionais.

2. Sessoes do curso para gestao do stresse

As sessbes encontram-se sequenciadas no sentido de comegarem por
ajudar os participantes a identificar os seus sintomas de mal-estar e potenciais factores
que possam estar a contribuir para essa situagao (22 sessao), seguindo-se a analise
de possiveis estratégias que Ihes possam permitir supera-la (32 sesséo). Apods uma
analise das possiveis estratégias a utilizar, cada uma das sessdes seguintes procura
contribuir para o desenvolvimento de certas competéncias importantes para prevenir
ou resolver situagdes de mal-estar: competéncias de gestao de crencgas, expectativas
e atribui¢des, no sentido de um funcionamento cognitivo mais adequado (42 sesséo),
competéncias de gestdo dos sintomas fisicos (52 sesséo), competéncias de gestéao
do tempo e de trabalho em equipa (62 sessao), competéncias de assertividade (72
sessdo), competéncias de lideranga e gestdo de conflitos (82 sessao), regras para
estilo de vida saudavel e plano personalizado de estratégias de coping (92 sesséo) e
perspectiva de implementagao das aprendizagens na vida profissional e pessoal (102
$essao).

De seguida, sao apresentados os principais objectivos das dez sessdes do
programa.

12 sesséo
. Apresentacao do programa e dos participantes;

. Pré-avaliagdo das variaveis que constituem indicadores do bem ou mal-estar
profissional;

2% sessdao

. Identificagcao de sintomas ou indicadores do mal-estar profissional;
. Identificacéo de potenciais factores desse mal-estar;

32 sessédo

. Identificacao de possiveis formas de resolugdo de problemas e de estratégias de
“coping” que os profissionais podem utilizar;

. Formulagao de um programa personalizado de estratégias de “coping” a realizar por
cada participante do grupo;

4° sessao

. Identificacao e substituicdo de “crengas irracionais” por crengas mais adequadas
sobre si préprio e sobre certos aspectos da pratica profissional;

. Desenvolvimento de competéncias de gestado de atribuigbes, de expectativas e do

valor de objectivos profissionais, no sentido de um funcionamento cognitivo-
motivacional mais adequado;
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52 sessao

. Desenvolvimento de competéncias de gestao dos sintomas fisicos associados ao
mal-estar (exercicios de respiragéo e relaxamento);

62 sessao
. Desenvolvimento de competéncias de gestao do tempo;

. Desenvolvimento de competéncias de trabalho em equipa, nomeadamente em
reunioes;

7% sesséao

. I[dentificacdo de atitudes caracteristicas duma relagao de ajuda;

. Desenvolvimento de competéncias de lideranca nas relagdes interpessoais;
8? sessdo

. Identificacao e desenvolvimento de competéncias de assertividade;

. Identificacao e desenvolvimento de competéncias para gerir situagdes de potencial
conflito relacional em ambiente profissional;

92 sessao
. Identificacéo de regras para estilo de vida saudavel,

. Formulagao de um programa personalizado de estratégias de “coping” a realizar por
cada participante;

10? sessao

. Perspectiva de implementacéo das aprendizagens na vida profissional e pessoal
por cada participante;

. Pés-avaliagao das variaveis que constituem indicadores do bem ou mal-estar e
balango da utilidade do programa para os participantes.

Além disso, com os profissionais de saude, foi ainda realizado um dia de
formacgao outdoor, centrada fundamentalmente em exercicos de dindmica de grupo e
provas de trabalho em equipa e de pericia individual (orientag&o, rappel, escalada e
caminhada).

3. Amostra e procedimento

O programa de formagéao foi realizado num grupo de 28 professores do
ensino secundario (grupo experimental), 21 do sexo feminino e 7 do sexo masculino,
com idades compreendidas entre 26 e 56 anos (M=41.04 anos; DP=8.88), tempo de
servico entre 2 a 31 anos (M=15.56; DP=11.09), sendo 10 da area disciplinar de

13



Gestao do Stresse: formulagao e aplicagao dum curso de formacao
Saul Neves de Jesus

letras, 9 de ciéncias e 11 de outras areas disciplinares.

A avaliagéo das variaveis em estudo foi também feita com um outro grupo
de 30 professores do ensino secundario, participantes numa acgao de formacéao
centrada num tema diferente (grupo de controlo). Este grupo de 19 professoras e 11
professores tinha idades compreendidas entre 23 e 53 anos (M=33.13; DP=8.30),
tempo de servigo entre 1 e 26 anos (M=6.59; DP=6.28), sendo 11 de disciplinas de
letras, 9 de ciéncias e 10 de outras areas cientificas.

Além disso, o programa de formacgéo foi implementado com dois grupos de
27 profissionais de saude (n=54), sendo 38 médicos e 16 enfermeiros de clinica
geral, a exercerem em centros de saude da zona centro. As idades eram
compreendidas entre 27 e 57 anos (M=46) e o tempo de servigo entre 2 e 33 anos
(M=17). Dos participantes, 33 sdo do sexo feminino e 21 sdo do sexo masculino.

No inicio (1° momento) e no final do programa (2° momento) foram avaliadas
diversas variaveis indicadoras do grau de bem ou mal estar profissional (crengas
irracionais, projecto profissional e percep¢cdo de bem-estar profissional). Os
instrumentos haviam sido formulados e/ou adaptados numa investigagao anterior,
revelando elevada consisténcia interna (Jesus, 1996b).

4. Resultados

Foi calculada a diferenga entre as médias obtidas no inicio e no final do
programa, ao nivel das diversas variaveis em estudo, bem como a significancia das
diferencas entre as médias, através do “teste t” para amostras emparelhadas (ver
tabelas 1, 2 e 3).

Tabela 1: Médias obtidas na avaliagdo das diversas variaveis, no inicio e no final da
formacao e significancia das diferencgas, no grupo experimental de professores.

Variaveis M (17) M (29) Dif. M

Projecto profissional 4.08 4.19 A1

Crencas irracionais 42.22 41.96 -.26

Bem-estar profissional 3.95 4.65 .70~
p<.05

14 V.29 - n°. 01 - 2004 educagio



Gestao do Stresse: formulagao e aplicagdo dum curso de formacao
Saul Neves de Jesus

Tabela 2: Médias obtidas na avaliagao das diversas variaveis, no inicio € no
final da formacgéo e significancia das diferengas, no grupo de controlo de professores.

Variaveis M (19) M (22) Dif. M
Projecto profissional 4.67 4.57 10
Crengas irracionais 40.67 42.23 1.56
Beme-estar profissional 4.57 4.73 .16

p<.05

Tabela 3: Médias obtidas na avaliagdo das diversas variaveis no inicio e no
final da formacéo e significancia das diferengas, no grupo de profissionais de saude.

Variaveis M (19) M (22) Dif. M

Projecto profissional 3.10 3.30 .20

Crengas irracionais 47.20 39.30 7.907-

Beme-estar profissional 3.80 4.61 797
“p<.05

No grupo experimental de professores, verificou-se um aumento significativo
da percepgao de bem-estar profissional. Convém também salientar o aumento do
desejo de continuar na profissdo docente e a diminuicdo das crencgas irracionais,
embora nestes casos n&o tenha sido atingido o limiar da significancia. Por seu turno,
de acordo com o esperado, no grupo de controlo ndo foram verificadas quaisquer
alteracdes significativas.

Por seu turno, no grupo de profissionais de saude, verificou-se uma
diminuicdo significativa das crengas irracionais e um aumento do bem-estar
profissional, entre o inicio e o final do curso de formag&o. Houve também um aumento
do desejo de continuar na mesma profissdo, embora nao tenha sido atingido o limiar
da significancia.

Os resultados obtidos suportam a hipotese do beneficio do programa de
formacao formulado para o bem-estar e realizagdo profissional dos professores,
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médicos e enfermeiros.

Neste sentido, esta acgao parece ter sido um bom exemplo dos contributos
que a Psicologia pode fornecer no ambito da formagao continua destes grupos
profissionais, a qual fundamentalmente deve procurar contribuir para o
desenvolvimento, aprendizagem e realizacao profissional, nomeadamente através
do trabalho em equipa.

5. Programa do curso organizado pela Faculdade da Serra Gaticha
O curso acima descrito foi adaptado e realizado com um grupo de formagao
constituido por vinte profissionais (professores, médicos, psicologos, assistentes
sociais e gestores de recursos humanos). Este curso designava-se “Estresse e
Qualidade de Vida”, manteve a duragéo de 40h e foi realizado em Outubro de 2002,
no Samuara Hotel (Caxias do Sul), tendo sido organizado pela Faculdade da Serra
Gaucha.
De seguida, sao apresentados os principais topicos do programa realizado:
12 sessédo
. Identificacdo de sintomas e factores de stresse profissional;
. Diferencas entre eustress e distress;
2% sessao
. Medidas para resolugao do stresse;
. Formacéo profissional para a gestao do stresse;
3% sessao
. Diferencas individuais na vulnerabilidade ao stresse;
. Estratégias de coping e competéncias de resiliéncia;
4? sessao
. Gestao de crengas inadequadas;
. Estratégias de relaxamento;
5% sessao
. Distor¢gbes na comunicagao;

. Treino de aptiddes sociais;

62 sessao
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. Assertividade no relacionamento interpessoal;
. Expressao nao-verbal da assertividade;
72 sessao
. I[dentificac&o de atitudes caracteristicas duma relagao de ajuda;
. Desenvolvimento de competéncias de lideranga nas relagbes interpessoais;
8? sesséo
. Categorizacao e factores de influéncia no relacionamento interpessoal;
. Gestao de conflitos e inteligéncia emocional;
9? sesséo
. Trabalho em equipa;
. Gestao do tempo;
10? sesséao
. Estratégias para motivagédo da equipa de trabalho;

. Perspectiva de implementagéo das aprendizagens na vida profissional e
pessoal por cada participante.

O programa foi do agrado dos participantes, tendo todos eles retirado
aprendizagens que perspectivam implementar na sua vida pessoal e profissional,
numa perspectiva de diminuir o stresse e aumentar o bem-estar no local de trabalho.

6. Perspectivas para o bem-estar dos professores

Os estudos acima descritos revelam que a formagéo de professores pode
constituir um instrumento para a aquisicao de competéncias profissionais relevantes
para aumentar a sua auto-confianga e probabilidade de sucesso, tornando-os mais
eficazes no confronto com potenciais factores de stress. Nesse sentido, os professores
deveriam ser treinados em competéncias que permitissem uma melhor gestao do
imprevisivel ou do espago de incerteza que € actualmente a sala de aula,
nomeadamente em aptiddes sociais e assertividade.

Quanto a outras medidas que devem ser tomadas para prevenir ou resolver
as situacdes de mal-estar profissional dos professores, podemos distinguir aquelas
que se situam num plano mais macro, nao dependendo directamente do controlo
destes profissionais, e aquelas que se situam num plano mais micro, integrando as
estratégias de coping que podem ser utilizadas pelo professor para lidar com os factores
de stress profissional.

De entre o primeiro conjunto de medidas, destaca-se o papel dos “media”,
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devendo procurar ser apresentada uma imagem mais positiva dos professores,
salientando-se o seu contributo imprescindivel e evidenciando-se as boas experiéncias
ou os bons exemplos daquilo que acontece na sua pratica profissional. Neste sentido,
deveriam ser apresentados programas na televisdo com este objectivo e também
deveriam ser feitos anuncios publicitarios, tal como séo ja feitos nalguns paises, ou
como ja acontece em Portugal relativamente a outros dominios, nomeadamente a
“prevencao rodoviaria” e a “educagao ambiental”.

E também essencial dar a conhecer e sensibilizar os encarregados de
educacgao para o trabalho do professor, no sentido da cooperacéo entre pais e
professores e de estratégias educativas concertadas e consonantes nos dois
ambientes de educacao e desenvolvimento, a escola e a familia. Neste sentido, a
necessario chamar os pais a escola também pela positiva, e ndo apenas quando os
filhos apresentam situagdes de notas baixas, excessivo numero de faltas as aulas e/
ou comportamentos de indisciplina. No entanto, para que os pais saibam vir a escola,
€ necessario necessario (in)forma-los, podendo os programas televisivos constituir
também a este nivel um instrumento fundamental.

E também necessario dar aos professores condicdes de trabalho que
possam permitir concretizar a sua motivagado e competéncia profissional e realizar
um trabalho de qualidade. Neste sentido, & prioritaria a diminuigdo do nimero de
alunos, no sentido duma relagdo mais personalizada que possa permitir a empatia
necessaria para a confianga colocada sobre o professor, e a formulagéo de programas
curriculares menos directivos e extensos, permitindo uma maior autonomia e
envolvimento de cada professor. Sdo ainda necessarios melhores equipamentos,
nomeadamente meios audiovisuais e informaticos, bem como uma melhoria dos
espagos fisicos, no sentido de tornar as escolas locais mais agradaveis, do ponto de
vista da arquitectura e da decoracao, contribuindo para a diminuigao da agressividade
e do stress, ndo apenas dos professores, mas também dos alunos.

A legislacédo pode ser também um instrumento para diminuir as situagdes
de mal-estar docente e para aumentar a motivagdo no processo de ensino-
aprendizagem. Isso passa pelo aumento da autonomia e do poder que os professores
tém vindo a perder e pela responsabilizagdo doutros agentes no processo de educagao
e desenvolvimento das criangas e jovens, nomeadamente as familias, as autarquias
e as associagdes socio-culturais e desportivas.

Outra medida que nos parece fundamental para revalorizar aimagem social
dos professores e para alterar as situagcdes de mal-estar docente € o investimento na
educacao, embora possa nao ter uma rentabilidade visivel e imediata, podendo os
seus resultados positivos apenas manifestar-se a longo prazo e de diversas formas.
Habitualmente todos os responsaveis politicos salientam a importancia da educacéo,
tal como a defesa do ambiente, entre outros aspectos que sdo fundamentais na
actualidade. No entanto, o investimento efectivamente feito na educagao nao coincide
com a importancia que este dominio assume no plano do discurso politico, pois os
investimentos feitos neste sector ttm menos “visibilidade politica” do que noutros
dominios de investimento do estado. E necessario inverter esta tendéncia e encarar a
educacao efectivamente como uma prioridade. Um maior investimento na educacgéao
deve traduzir-se, por um lado, na melhoria das condicoes de trabalho dos professores
e dos alunos e, por outro, em salarios mais consonantes com as responsabilidades e
as habilitagbes académicas dos professores.
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A implementacdo destas medidas é fundamental para facultar aos
professores condi¢des apropriadas para a sua realizagao profissional.

No entanto, o bem-estar docente também passa pela atitude dos professores
relativamente aos seus alunos e aos seus colegas.

O trabalho em equipa pode constituir um importante instrumento para a
realizacao dos professores e para a qualidade da educagéao escolar. Os professores
aprendem muito com a experiéncia pessoal, mas também podem aprender com o
conhecimento da experiéncia de colegas de trabalho. No entanto, para que o trabalho
em equipa resulte, € necessario que os professores apresentem uma atitude de
autenticidade, empatia, cooperacédo e valorizagdo das experiéncias e sugestdes
apresentadas pelos colegas.

Além disso, é também importante que o professor goste de ensinar e de se
relacionar com os alunos para que se consiga realizar na sua actividade profissional,
tentando aproveitar as suas qualidades pessoais e relacionais e valorizando os
aspectos positivos e os “pequenos” (grandes) sucessos que no dia a dia se vao
conseguindo alcancar. E por isso que ha professores que se realizam na sua actividade
profissional e outros ndo. As condigdes podem né&o ser as ideais, mas temos que
aprender a aproveitar as condigdes reais, pois os professores passam demasiado
tempo na escola para ndo gostarem de la estar e do que la fazem. O pressuposto de
que todos os professores deveriam procurar partir € o seguinte: “ja que temos que
estar na escola, vamos tentar tornar minimamente agradavel o espacgo/tempo em
que la nos encontramos e trabalhamos em conjunto com os colegas e alunos”. Nao
ha receitas, devendo cada um procurar aprender com a experiéncia profissional, numa
perspectiva de auto-descoberta do seu estilo e das suas qualidades que podem ser
aproveitadas na pratica profissional.
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