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Resumo

O stress faz parte das nossas vidas. E impossivel viver sem stress. Sio multiplos os
factores stressantes com os quais nos confrontamos cada dia. O precgo pago pela saude devido
apressao que estes factores desencadeiam (quando atingem certos limiares de tolerancia, que
variam de pessoa para pessoa e consoante 0 momento para cada pessoa) ¢ muito elevado.
As repercussoes sao muito graves, em algumas situagdes, podendo ndo raras vezes conduzir
a morte. As respostas cognitivas ¢ comportamentais dadas aos multiplos acontecimentos
surgem em conformidade com as interpretacdes que deles sdo feitas, consoante sao
familiares ou, pelo contrario, desconhecidos ou ameagadores. O stress engloba uma enorme
a complexidade, pelo que se impde uma boa compreensao ¢ uma correcta interpretacao de

todos os seus mecanismos para uma melhor interpretagao das diferentes reacgoes.

Os professores sao submetidos a situagdes de stress pela pressao a que estao sujeitos
no seu dia-a-dia profissional, constatando-se em estudos realizados que estes professores
percepcionam a sua profissao como sendo uma actividade muito ou extremamente geradora
de stress (Pinto, 2000).

O estudo que apresentamos, metodologicamente de natureza essencialmente

quantitativa, foi realizado com 94 professores de trés escolas do concelho de Coimbra.

Verificamos neste estudo que ¢ muito elevada a sobrecarga de trabalho sentida por
estes professores, agravada pela realizacao de tarefas profissionais de caracter burocratico e
de gestao, que os sobrecarregam mesmo durante o fim de semana e lhes retiram tempo para
0 que mais desejam fazer — ensinar os seus alunos. Observamos que o peso da hierarquia e da
burocracia sdo percepcionados como as principais fontes de stress, se bem que a indisciplina,
a desmotivagao dos alunos e o ruido também sejam sentidos como stressantes. Quantos aos
sentimentos associados a actividade docente, o que mais se destaca nos resultados obtidos
¢ a vivéncia de sentimentos contrastantes, tanto negativos (esgotamento € mesmo exaustao)

como positivos (alegria, realizagdo pessoal).

Os dados obtidos acerca dos seus habitos de vida relativamente a saude, levam a
inferir tratar-se de uma amostra de sujeitos com habitos moderados (quer no consumo do
tabaco, quer de bebidas alcoolicas, quer de café¢) e com cuidado na preservagdo da saude

(regularmente consultam o seu médico assistente). A frequéncia do uso de medicamentos



antidepressivos e ansioliticos, as alteragdes no interesse sexual prolongado e a associagdo
que fazem entre as situagdes de doencga no ultimo ano e o stress, numa parte substancial
da amostra, associado a manifesta sobrecarga de trabalho, leva a concluir que uma parte
importante dos professores participantes no estudo (cerca de 20%) vivia situagdes de stress

com repercussdes nocivas na sua saude e qualidade de vida.

Palavras-chave: stress docente; habitos de vida; sobrecarga de trabalho; sentimentos

vivenciados.



ABSTRACT

Stress is part of our lives and it is virtually impossible to live a stress-free life. There
are multiple stress factors we have to face every day. The pressure triggered by these factors
can take an extremely heavy toll on our health, especially when we reach the limit of our
tolerance levels, which vary from person to person and at different moments of our lives. The
consequences are very serious and can even lead to death. People’s cognitive and behavioural
responses to stressful situations depend on how they interpret them and on whether they view
them as familiar or unknown and threatening. Stress is an extremely complex phenomenon
and calls for a thorough understanding of all its multifaceted mechanisms in order to arrive

at the best possible interpretation of people’s reactions to it.

Teachers are confronted with stressful situation in their day-to-day professional lives
and several studies have shown that teachers find their jobs to be highly or even extremely
stressful (Pinto, 2000). The quantitative study presented here was conducted in three different

schools of the district of Coimbra, Portugal, and included 94 teachers.

The study reveals that the general feeling among teachers in these schools is that they
are overloaded with bureaucratic and management tasks which they have to carry out even at
weekends and which take time away from their most cherished activity: teaching. In addition,
hierarchy and bureaucracy are perceived as being the main sources of stress, besides noise
and pupils’ lack of discipline and motivation. The results also show that teaching activities
are associated with both negative (breakdown and exhaustion) and positive (joy, personal

fulfillment) feelings.

The data regarding teachers’ health show that the sample under consideration has
moderate smoking, drinking and coffee consumption habits, and that all the subjects take
care of their health by regularly seeing their family doctor. A significant number of subjects
in the sample revealed frequent use of antidepressants and anxyolitics as well as long-lasting
changes in sexual drive, and associated these problems to stress and excessive workload in
the past year. These findings allow us to conclude that approximately 20% of the teachers
participating in the study experienced stressful situations with negative repercussions on

their health and quality of life.

Key words: teacher stress; lifestyle; work overload; feelings.
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Stress docente e habitos de vida

Introduciao

Ninguém estd livre de stress. Nao ha nenhum ser humano que ndo conviva com
situagdes que provoquem stress “revelando-se este tdo natural como a dgua que bebemos
e 0 ar que respiramos”’. A sua natureza pode ser de ordem fisica ou psiquica, de maior
ou de menor intensidade e agradavel ou desagradavel. “ O stress afecta as pessoas em
graus diferenciados e variados consoante a sua actividade profissional podendo em alguns
casos conduzir a exaustdo e a doenga”. Os factores que causam stress e os problemas deles

decorrentes, sdo cada vez mais frequentes (Vaz Serra, 1999, 15).

Quando excessivo, o stress interfere negativamente no bem-estar fisico e psicoldgico
das pessoas, pode influenciar na adop¢do de comportamentos de risco, e associa-
se a sentimentos de insatisfagdo de vida. A relevancia atribuida ao stress, deve-se a sua
transversalidade nas vivéncias do dia-a-dia da sociedade actual e também as consequéncias

que se repercutem a nivel de bem-estar das pessoas ( Pinto e Silva, 2005).

Os estilos de vida podem ser influenciados negativamente pelo stress mas também
podem, eles proprios, ter influéncia na forma de com ele lidar devendo, sempre que possivel,
optar-se por comportamentos saudaveis que trardo melhor bem-estar e saide. Na sociedade
em que vivemos, ¢ comum consumir-se em excesso. Os maus habitos alimentares podem
conduzir aum aumento, por vezes excessivo, do consumo de alimentos, de bebidas alcoolicas,
tabaco e drogas que por si s6 ja sdo prejudiciais o que pode ainda agravar-se se associado a

diminui¢do do exercicio fisico (Carrageta, 2010).

A actividade profissional, estd também muito ligada ao stress. Em muitos casos
decorrendo dela, o stress vai variando de intensidade, consoante afecte em maior ou menor
grau e de uma forma mais ou menos acentuada, o bem estar de cada individuo, no normal
desempenho da sua profissdao. O enorme desconforto que pode criar conduzird, muitas vezes,

se os casos sdo mais complicados, a situagdes de mal-estar nem sempre de facil resolucdo.
A experiéncia profissional, pode acarretar consigo um elevado niimero de situagdes
stressantes directamente desencadeadoras de doenca ou, ter uma interferéncia negativa na

mudanca de comportamentos, causando por esta via, danos a saude.

Os professores enquanto pessoas € também profissionais, sdo afectados por este

flagelo.

A complexa problematica relacionada com o meio ambiente que rodeia os professores
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Stress docente e habitos de vida

transpde para estes profissionais, alguma dose de stress e mal-estar . “E visivel e de alguma gravidade
a perturbacgdo que se apoderou de boa parte dos nossos professores e das nossas escolas” (Almeida,
1992, 11).

Esta realidade actual, corresponde a um complicado problema cujos factores sdo
dificeis de estabelecer e em que a generalizagdo ¢ problematica ja que, perante cada um
dos factores de tensdo e de mal-estar, com os quais se confronta, cada professor tende a
reagir individualmente e de forma diferenciada. E grande a perturbagio que se vive hoje nas
escolas e os seus reflexos, apresentando por vezes alguma gravidade, sdo sentidos numa boa

parte pelos professores.

De acordo com a OIT (1981), no Relatério sobre “Emprego e Condigdes de Trabalho
dos Professores” pode ler-se que os professores pertencem a um dos grupos profissionais
mais sujeitos a stress profissional sendo por isso a profissdo docente, considerada como
uma profissdo de risco. Reforca ainda que face as condigdes actuais de trabalho, estes
profissionais correm risco de esgotamento fisico e mental. “As consequéncias da situacao de
mal-estar que atinge os professores estdo a vista de todos: desmotivacdo pessoal e elevados

indices de absentismo e de abandono” (1991, p. 20).

Estudos realizados, revelam que mais de metade dos professores portugueses, 63%
no estudo de Cruz (1989) referem a sua actividade profissional como muito geradora de

stress.

Também os trabalhos de Pinto (2000) mostram que 54% dos professores percepcionam
a sua profissio como muito ou extremamente geradora de stress; 6.3% revelam graves
sintomas de burnout podendo ser interpretado como burnout pleno; 30% dos professores
referem sintomas que pela sua gravidade, apresentam um elevado risco de evoluirem para

um quadro de burnout pleno.

Os professores enfrentam na actualidade dificuldades que no passado ndo se
colocavam. As profundas alteragdes que ocorreram nas sociedades da informagdo e da
comunica¢do, podem ter contribuido para desvalorizar o papel tradicional do professor mas
em particular a profissdo docente a0 mesmo tempo que estes profissionais tiveram que se
confrontar com maior exigéncia social do desempenho do professor no processo educativo
(Jesus, 1997).

O stress ¢ um dos indicadores que, juntamente com outros como a insatisfacao
profissional, o absentismo, o pouco empenho profissional e a vontade de abandonar a profissao

docente, podem conduzir a exaustdo e a depressdo. Sao também eles que contribuem para a

11



Stress docente e habitos de vida

definicao do conceito de mal-estar docente (Esteve,1992). Este autor, define mal-estar como
“efeitos negativos permanentes que afectam a personalidade do professor em resultado das

condi¢des psicoldgicas e sociais em que exerce a docéncia” ( p. 31).

O mal-estar docente ¢ um fenémeno da sociedade actual, que decorre das mudangas
sociais que ocorreram nas ultimas décadas e que tem implicagdes no comportamento dos
alunos naescola. Este fendmeno tem revelado, desde hd alguns anos, um aumento significativo
da percentagem de professores com sintomas de mal estar o que contraria dados obtidos no
passado em que os professores ndo apresentavam indices mais elevados de insatisfacdo,

stress ou exaustao do que outros profissionais (Jesus, 1996).

A situagdo ideal deveria tender para que cada professor no seu dia-a-dia, se pudesse
sentir profissionalmente realizado dispondo das condi¢des necessarias ao desempenho da

sua missao.
No trabalho que aqui se apresenta pretendeu-se contribuir para a caracterizagdo do
stress docente, em Portugal, e por em evidéncia a sua relacdo com alguns factores de caracter

profissional, bem como alguns indicadores de estilos de vida.

Para o efeito, realizamos um trabalho em que se destacam as varidveis stress e habitos

de vida.

Trata-se de um estudo essencialmente de natureza quantitativa, no qual a populagao

alvo sdo os professores que leccionam em trés Escolas do distrito de Coimbra.

O presente trabalho, consta de duas partes na primeira das quais se faz o enquadramento

teorico e na segunda, se apresenta o estudo empirico.

A amostra, de conveniéncia, ¢ constituida por 96 professores, que voluntariamente

responderam ao questionario.

Para a recolha de dados utilizdmos o questiondrio - Stress Docente - de auto-

preenchimento, adaptado de Marques Pinto (2000).

Por fim apresentamos as conclusdes a que chegédmos, caracterizando o stress

encontrado e a sua relacdo com os habitos de vida.

12
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Parte | — Enquadramento Tedrico
Stress docente e habitos de vida

1 - O que é o stress. Seu conceito.

O termo stress provem do verbo latino stringo, stingere, strinxi, strictum que significa
“apertar”, “comprimir”, “restringir”. A partir do séc XIV, esta expressdo passou a existir na
lingua Inglesa para significar “pressdo” ou “constri¢do” de origem fisica. S6 a partir do séc
XIX, passou a significar as pressdes exercidas sobre um orgdo do corpo ou sobre a mente

humana (Vaz Serra, 1999).

Stress ¢ hoje um termo muito banal e popular que foi entrando paulatinamente na
linguagem comum e tem contribuido em alguns casos, para o aparecimento de alguma

confusdo com outros conceitos.

E frequente confundir o termo stress com esgotamento, frustracao, ansiedade, tensao,
depressdo, neurose e mal-estar. Também muitas vezes acontece o stress ser confundido
com factores de stress sem que obrigatoriamente estes conduzam ao aparecimento de stress
(Jesus, 1995).

Considerado como a “Doenca do Século XXI”, o stress nem sempre ¢ devidamente
valorizado, no que se refere aos efeitos nefastos que pode causar a saude das pessoas
(Cartwright et Cooper, 1997).

Ao longo dos tempos, foram varios os autores que contribuiram para ajudar a

estabelecer o verdadeiro conceito de stress.

Nos anos de 1920-1930, dois investigadores aparecem como essenciais na génese da
no¢ao de stress. O primeiro, ¢ Cannon cujos trabalhos sobre a emog¢ao no dominio do stress,
se revelaram fundamentais. O segundo ¢ o fisiologista francés Reilly que ficou um pouco
esquecido, apesar da sua concepgao sobre uma reac¢do geral do organismo a agressao que

parece ser bem proxima da do stress (Rivolier, 1989).

Claude Bernard, fisiologista francés considerado um tedrico do método experimental
e percussor da Biologia Moderna, (viveu entre 1813-1878), deu também um importante
contributo para o conceito de stress, ao afirmar que as ameacas fisicas feitas ao organismo,
desencadeiam respostas que contrariam essa ameaca. Salientou ainda este investigador que
“Avida estd dependente, de forma critica, da capacidade do ser vivo em manter constante

0 meio interno, perante qualquer modificagdo do meio externo” (Vaz Serra,1999,6).

Isto €, tém que existir meios de auto-proteccao nos organismos quer para se adaptarem
as simples mudancas de temperatura do exterior, quer quando existem confrontos com outros

seres. Sobreviverdo os que estiverem melhor equipados para se defender.

Um outro investigador nesta area foi o conhecido fisiologista da Universidade

de Harvard - Walter Cannon anteriormente referido, que na segunda metade do séc XX,
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enunciou a teoria da homeostasia. J4 em 1914 este autor (citado por Lipp, 2002) havia
constatado que a finalidade de Reaccdo de Emergéncia consistia em mobilizar energia para
restaurar a Homeostase isto € o equilibrio bioldgico. Salientou a inespecificidade da reac¢ao
de emergéncia tanto para estimulos internos como externos mas observou a influéncia das
caracteristicas pessoais como idade, a condicdo fisica e a susceptibilidade individual, nas

perturbagdes de homeostase (Lipp, 2002).

Entende-se por homeostase, “a preservacdo do equilibrio das fun¢des do corpo
dentro de determinados pardmetros de modo a suportar a sobrevivéncia e o bem-estar” pelo
que o stress sera entdo o “desvio real ou antecipado desse estado de equilibrio assim como

as respostas do organismo para o restaurar” (Baptista 2009, 57).

O conceito inicial de stress na sua dimensdo bioldgica, foi utilizado pela 1* vez em
1936 por Hans Selye. A versao endocrinologica que apresentou, tornou-se num paradigma

de pesquisa usado até aos dias de hoje e que popularizou esse fenémeno (Lipp,2002).

De acordo com Graziani et Swendsen (2007), Selye retomou a importancia de
um estado homeostatico do organismo em (1936, 1946, 1950). Para este investigador, a
sobrecarga das capacidades de defesa do individuo depois de uma agressao fisica ou psiquica,
que ameaca o equilibrio interno, desencadeia uma contra-reac¢io, que procura restaurar o
equilibrio quebrado. Esta reac¢do ndo € especifica porque ndo depende da natureza do agente

agressor.

A reac¢do a uma agressao corresponde, no plano fisiologico, a activacdo de dois

Agente Sistema Hipotalamo - simpético - adrenérgico
Agressor 2 (Reacgao de urgéncia de Cannon)
v
Perturbacéo > Contra-Reacgao

da Homeostasia

> Sistema Hipotalamo - hipéfiso- supra - renal
SGA de Selye

sistemas também fisiologicos (Fig 1).

Fig. 1 - Descrigdo da relagdo entre stress e homeostasia; Graziani et Swendsen (2007, 25).
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Atribui-se a Selye a perspectiva actual do estudo do stress. Ao longo dos seus trabalhos estudou

o conceito de homeostasia e incluiu no processo de stress o eixo hipotdlamo-pituitario-adrenocortical.

Na realidade este investigador ¢ o responsavel pela actual concepgdo de stress
aplicado as ciéncias humanas. Assinalou que perante qualquer tentativa de alteragcdo do
equilibrio, o organismo reage com uma resposta geral e inespecifica a todas as perturbagdes
com as quais se confronta, e designou este fendmeno inicialmente como “estar doente” e
mais tarde por (SGA), Sindroma Geral de Adaptacao (Mendes,1995).

Foi entre 1936 e 1956, que desenvolveu também este modelo no qual se incluiam
as consequéncias devidas a exposi¢do prolongada a agentes stressores. Este sindrome faz
referéncia a um padrao geral de reacgdes, destinado a melhorar a adaptagdo e sobrevivéncia

do individuo.

Sdo trés, as fases em que se desenvolve o SGA, relacionadas com distintos niveis de

activagao:

Reacgdo de Alarme - ¢ a primeira fase de padrao de resposta ao stress, e inclui as
primeiras ac¢des do organismo exposto a condigdes stressantes. Contem dois momentos —
uma primeira reac¢do de choque semelhante a resposta de “luta e fuga”, proposta por Cannon,
caracterizada por uma hiperreactividade simpaticoadrenérgica e uma segunda reac¢do

(contra-choque), que mobiliza o organismo para restabelecer o equilibrio homeostatico.

Fase de Resisténcia — O organismo revela-se incapaz de manter o nivel de activagao
alcangado na reaccdo de alarme, perante a continua presenca do estimulo stressante. Estao
altos os niveis de activagdo, contudo mais baixos que na fase de alarme, devido ao facto
do organismo tentar adaptar-se as condigdes stressantes. Nesta fase estd implicado o eixo
eixo hipotalamo-pituitario-adrenocortical, guardando e mantendo a energia do organismo e

suprimindo algumas fung¢des, como a sexual e reprodutiva.

A fase de Esgotamento - conduz a rotura do organismo por déficit de recursos e
energia necessarios para responder as continuas solicitagdes ambientais., que provocam
altos niveis de activacdo, e também ao pseudo equilibrio que o organismo mostra na fase
de resisténcia. Isto gerarad desajustes fisioldgicos e psicologicos que Selye denominou de
“transtornos de adaptagdo”. Tais transtornos dao lugar a rotura do equilibrio homeostatico,

do organismo e provocam danos irreparaveis, incluindo efeitos letais (Tobal, 2009,102).

Selye definiu o stress como sendo o estado que acompanha este sindroma. Prestou
especial atencdo as respostas fisiologicas do processo, assim como aos seus efeitos sobre
a saude, que sdo inimeros, nomeadamente os efeitos negativos de caracter cognitivo,
fisioldgico e motor Tobal e al, (2009), vide (Quadro I).
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COGNITIVO FISIOLOGICO MOTOR
- Deficit de concentragdo - Aumento de catecolaminas, - Aumento do nimero de acidentes
corticosteroides e glicose
- Incapacidade para tomar decisdes - Consumo de drogas, alcool, tabaco,
- Aumento da frequéncia cardiaca | café, etc.
- Défice de memoria e da pressdo sanguinea
- Hiperactividade
- Baixa auto-estima - Suduragdo
- Inpulsividade
- Elevada Sensibilidade a Critica - Dilatag@o da pupila

Quadro I - Efeitos negativos das fases de Resisténcia e Esgotamento; Tobal e al, (2009, 102)

Perante uma situacao de stress emocional, desencadeia-se uma resposta que vulgarmente se
designa por “luta ou fuga”. O organismo prepara-se para lutar ou fugir passando previamente
por uma série de alteragdes fisiologicas. Verifica-se entdo um aumento da tensao arterial, da
frequéncia cardiaca e da forca muscular. Ao mesmo tempo, as artérias contraem e o sistema
de coagulacao, fica em alerta e prepara-se para, se for necessario, debelar rapidamente

qualquer hemorragia que possa surgir (Carrageta 2000).

Perante uma agressdo, cada pessoa reage e tem ou ndo, propensao para adoecer, de

acordo com o seu locus de minor resisténcia isto €, o orgao - alvo de maior fragilidade, a
sua propria constituicao e a sua heranca genética.

Por seu lado, o grau de desgaste do corpo perante essas agressdes fisicas ou
emocionais depende de varios factores como sejam: o efeito directo do agente stressante
sobre o individuo e as respostas internas que estimulam a rendi¢do dos tecidos por causa da

inibi¢do das defesas.

E ¢ o equilibrio - Homeostase — desses factores que vai determinar a resisténcia, a

adaptag@o ou a faléncia, na resposta a dar ao stress.

A presenca de estimulos stressores por si s6, ndo provoca automaticamente o estado
de stress. O mesmo agente stressor, pode desencadear reac¢des diferentes, em diferentes
individuos, atendendo a que ha factores condicionantes e individuais, tais como: o sexo, a

idade, a predisposi¢do genética e a personalidade.

Hans Selye (1980), definiu stress como a reac¢do ndo especifica do organismo a
qualquer exigéncia para a qual ndo tem preparados comportamentos automaticos de resposta.
O stress, corresponde entdo a todas as situacdes a todas as situagdes que exijam uma nova
adaptag@o por parte do individuo. Qualquer solicitagdo potencialmente causadora de stress
leva o individuo a responder recorrendo a estratégias de coping procurando assim melhor

gerir aquela nova realidade.
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Pode entdo afirmar-se que na base do stress estd sempre uma exigéncia que,
inicialmente provoca no individuo um desequilibrio, pelo que necessita de uma adaptagao
a novarealidade. Esta exigéncia poderd revelar-se, para cada pessoa, positiva ou negativa.
Estas reacgodes, surgem por alteragdes que ocorrem a nivel biofisiologico, comportamental,

emocional ou cognitivo.

Por toda a complexidade existente a volta do termo stress, € porque nao se trata de
um termo hermético, a sua evolucdo ao longo do tempo foi-se apurando na procura de uma

maior “precisdo” em relacdo a designa¢do inicial.

Dunham (1984, 3) define stress como “um processo de reac¢gdes comportamentais,
emocionais, mentais ou fisicas, causadas por prolongadas, crescentes ou novas pressdes

significativamente maiores que os recursos de defesa”.

Posteriormente a noc¢ao de stress passou a ser associada a vida profissional, sendo
que, numa fase inicial, estava mais relacionada com o ramo industrial e s6 posteriormente

passou a estar ligada também, entre outras, a profissdo docente (Harris et al., 1985, 346).

A defini¢ao geral do stress conduz-nos a questdo da multiplicidade de situagdes
encontradas desencadeadoras de stress e das suas potenciais repercussoes sobre a satde

organica e psiquica dos sujeitos (Thurin e Baumann, 2003).

Lipp referiu-se ao stress afirmando que corresponde a um estado de tensdo que

provoca uma rotura no equilibrio interno, um “desgaste geral do organismo” (1991,19).

“A orquestra do corpo toca o ritmo da vida com um equilibrio preciso”. Mas quando
o stress ocorre, esse equilibrio, chamado de homeostase pelos especialistas, ¢ quebrado e
ndo ha mais entrosamento entre os varios orgaos do corpo”. O stress corresponde entdo a um

estado de tensdo que causa uma rotura no equilibrio interno do organismo (Lipp, 2000,12).

Nao interessara tanto saber se um acontecimento causa alegria e outro provoca uma
enorme tristeza ja que traduzem reacgdes muito especificas para cada agente ou situacao; o
importante ¢ que em qualquer dos casos tem de haver uma adaptacdo a nova situagao e esse

esfor¢o inespecifico chama-se stress (Albuquerque, 1987).

Podemos dizer que o stress ¢ o sintoma da sociedade moderna que carrega, em si,
situacdes de ritmo acelerado, tempo escasso, competetividade e na qual a criatividade busca
vencer barreiras, exigéncias financeiras, violéncia urbana, distor¢do ética, entre outros

factores.

Mas o stress ndo pode ser considerado apenas como fruto duma sociedade que se

desenvolve ou como processo natural duma condi¢do contemporanea.

Segundo Lipp (2000), o stress pode ser proveniente de causas internas que se referem

a nossa maneira de pensar, as crengas e valores que temos e de como interpretamos o mundo
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que nos rodeia ou causas externas, representadas pelo que nos acontece na vida ou pelas
pessoas com as quais nos relacionamos, isto €, trabalho em excesso ou desagradavel, familia

em desarmonia, acidentes, etc.

Os sintomas de stress quando aparecem (tal como um sindroma), acabam por afectar
o desenvolvimento intelectual, afectivo e social. O ser humano é um ser do conhecimento,
um ser que ndo € somente afectivo mas ¢ também cognitivo e social. O stress sé existe porque
o0 homem o toma para si, alimenta-o e carrega-o consigo por onde caminha, afectando os que

cruzam esse caminho (Meira, 2002).

Tecnicamente, stress € 0 nome que se da a um conjunto de reac¢des que temos quando
acontece algo que nos amedronta, nos irrita, nos excita, ou nos faz sentir extremamente
felizes. O termo stress corresponde a uma fungao essencial a vida. O stress ndo ¢ uma doenga
(Vaz Serra, 1999).

Sao muitos os factores que interferem e que contribuem para que ndo possa ser linear
a resposta a dar ao stress. Por seu lado, muitos s@o os autores que usam o termo stress para
designar varias situagdes. A designac¢do stress ¢ muito vasta e aplica-se a uma diversidade de

fendmenos.

A tendéncia ¢ grande para, em alguns casos, tentar integrar num tnico conceito de
stress, uma imensa e diversa literatura. Todos estes aspectos tornam mais dificil estabelecer

uma relagao linear stress-doenca (Pinto, 2000).

Nao ¢ facil definir o stress. De acordo com Carrageta (2010), trata-se de uma vivéncia
que sentimos, bem como o que pensamos e fazemos perante uma situa¢ao que percebemos ser
ameacadora ou desagradavel e dificil de resolver. O stress pode reduzir a imunidade, causar
ataques cardiacos, acidentes vasculares cerebrais, aumentar o risco de cancro, perturbar a
memoria, causar ansiedade, depressdao, aumentar o peso, agravar a diabetes, afectar a funcao

sexual podendo também estar na base da deterioracdo de comportamentos sociais.

A reacgdo de stress, aumenta a energia para lutar ou para fugir. Se o stress se torna
crénico, o organismo produz de forma continua, hormonas do stress, de entre as quais se
destacam a adrenalina, os corticoides, o neuropeptido Y, que vdo desencadear alteragdes
fisioldgicas como seja taquicardia, aumento da tensdo arterial, aumento de peso, e acumulagao
de gordura a volta da cintura. Também sdo produzidas as citocinas, substancias quimicas que

promovem a inflamacao.

O stress afecta ndo s6 a mente mas também o corpo, terminando por causar ataques
do coracdo e acidentes vasculares cerebrais, por contrac¢do das artérias e aumento da

coaguabilidade do sangue.

Quando estamos perante casos em que o stress permanente ja € de tal grau que
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desencadeia depressdo e outros estados patoldgicos, o individuo deixa de ter for¢a animica
para poder manter o interesse e a vitalidade que permitam que tenha uma auto-regulagdo
saudavel. Neste caso, todo o estilo de vida fica alterado e as opc¢des que for fazendo quer no
dominio da satde, quer no dominio social, ndo serdo favoraveis. Assim, as consequéncias
negativas do stress, quer a nivel emocional, comportamental ou biolégico, passam a ser

novos agentes stressores cronicos.

Ha situagdes na vida das pessoas em que a existéncia do stress, se revela muito
importante e ndo desencadeia efeitos negativos na saide podendo até, em algumas ocasides,
representar uma motivagao. Neste caso, estaremos assim perante uma ocasides de eustress. Se
pelo contrario, desencadear uma reac¢ao de ndo equilibrio interno, esta situagdo ¢ designada

por distress (Ramos, 2001).

Na base do stress estd sempre uma exigéncia que, provocando um desequilibrio
inicial no individuo, necessita de uma adaptac¢do a nova circunstancia. Esta exigéncia pode

revelar-se positiva ou negativa para cada individuo.

Distress corresponde a ma adaptacdo do organismo a potenciais factores de
stress; eustress, corresponde a uma optimizacdo do funcionamento adaptativo perante o
conhecimentos problematicos que constituem um desafio para o individuo. Estara perante
uma situagdo de eustress se for bem sucedido. O individuo optimizou o seu funcionamento
adaptativo o que lhe permitira no futuro, quando confrontado com situagdo semelhante, que
se sinta mais auto-confiante e com maior probabilidade de resolver aquela situagdo. Se, pelo
contrario, ndo for bem sucedido e a tensdo permanecer elevada durante muito tempo podera
ter como consequéncia, uma ma adaptacao a situagdo de exigéncia em que se encontra e que
se designa por distress (Jesus, 1997). Real¢ar que € necessario algum stress para a dindmica

do comportamento das pessoas. A existéncia de stress, ndo tem que ser sempre negativa.

O stress tanto pode surgir a partir de comportamentos desagradaveis (negativos),
como a partir de situagdes felizes. Uma mesma situacdo pode ser entendida de maneira

diferente, por diferentes individuos.

Nem sempre percebemos de igual modo os mesmos acontecimentos e a nossa reac¢ao

depende do estado fisico e animico em que nos encontrarmos naquele momento.

Velluci (1997) refere que, o perfil de respostas que cada individuo manifesta, depende
de diferentes factores, nomeadamente: do tipo, gravidade e duragdo do stress; da constitui¢ao
genética do individuo; do balango hormonal existente na ocasido; das experiéncias prévias
que atravessou; do apoio social que pode ter; da forma como lida com os acontecimentos.
Esta multiplicidade de influéncias levou a compreender porque ¢ que 2 individuos diferentes,
reagem de modo diverso perante os mesmos estimulos e ainda porque ¢ que o mesmo

individuo nem sempre reage com igual intensidade aos acontecimentos a que ¢ sensivel.
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A abordagem do stress deve incluir outras componentes como: Burnout, Coping,
Locus de Contolo, Suporte Social e Auto-estima, das quais o stress ndo pode dissociar-se e

que passamos a referir ainda que de forma muito breve.

1.1 - Burnout

O termo burnout, foi definido por Freudenberg (1974), como “um estado de fadiga
ou de frustragdo que surgiu pela devocao por uma causa, por uma forma de vida ou por uma

relacdo que fracassou no que respeita a recompensa esperada”.

Mais tarde Maslash (1981), definiu burnout como um sindrome de cansacgo fisico e
emocional que leva a uma falta de motivacao para o trabalho, conduzindo a um progressivo
sentimento de inadequacao e fracasso. Na opinido deste autor, o aparecimento do burnout,
deve-se a uma resposta ndo adequada a um stress emocional, de que resulta um estado de

esgotamento fisico e/ou psicoldgico.

Para Maslash e Leiter (1997), o burnout ¢ definido como “uma crise da relacdo com
o trabalho, ndo necessariamente uma crise com as pessoas no trabalho...O burnout nao ¢ um
problema das pessoas em si mesmas, mas do ambiente onde trabalham” (Queirds, P. J. P.,
2005)

Quando, no seu local de trabalho, o individuo se depara com vivéncias de stress que
o confrontam com um desajustamento entre as suas motivacdes € expectativas e 0s recursos

que o trabalho disponibiliza para as satisfazer, pode instalar-se o burnout.

A essa situacao de stress, o individuo tenta responder com mais empenho e mais
esforco pessoal, na tentativa de o superar envolvendo-se mais, “da-se” mais, sobrecarrega-
se mais e, consequentemente, sofre mais. O resultado de toda esta entrega sobresforcada,
conduz ao burnout que por seu lado leva a desisténcia, ao cinismo e ao destanciamento
emocional, que surgem na medida em que as pessoas concluem que os seus esfor¢os foram
infrutiferos (Ramos, 2001).

Quando excessivo, stress profisssional afecta negativamente a saude fisica e
psicoldgica do individuo podendo o seu desmpenho profissional contribuir para a adopgao
de comportamentos de risco, encontrando-se associado ao absentismo, ao abandono do

trabalho e a sentimentos de insatisfagdo profissional e de burnout (Cooper, )

O stress profissional que atinge todos os estratos sociais, esta relacionado com o
excesso de trabalho e com os consequentes desequilibrios que estdo na base do sindrome
de burnout (esgotamento profissional) ou do “karoshi”, dos japoneses. Este fendmeno
relativamente recente, ¢ descrito nos profissionais que se encontram completamente

esgotados, levando-os ndo raras vezes a terem que recorrer a substancias psico-estimulantes
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(Thurin e Baumann, 2003).

O stress biopsicossocial, embora seja motivador da actividade fisica, e do sucesso na
sua profissao pode, quando em excesso, facilitar elevacdes da TA, esporadicas ou mantidas,
quando ndo crises graves de ansiedade ou de burnout. Essas eleva¢des contribuirdo para
desencadear um acidente cardiovascular (sobretudo se lhe associarmos com o consumo de

tabaco, para “combater o stress” (Padua, F, 2008).

Sdo as pessoa que entram para uma actividade profissional cheias de idealismo e
muito motivadas, as mais predispostas a virem a sofrer de burnout. Com o passar do tempo
todo o trabalho desenvolvido deixa de ter significado quando comprovam que ndo ha
qualquer reconhecimento. Esta vivéncia contribui para que desenvolvam um sentimento de

fracasso, em relacdo a um objectivo que estimavam (Vaz Serra, 1999).

E frequente que o stress ocorra quando o trabalho nao ¢ reconhecido e/ou acontecem
frequentes conflitos no trabalho. Uma pessoa pode sobreviver num emprego exigente e

stressante, desde que sinta que o seu trabalho ¢ apreciado (Pines, 1993).

E frequentemente citado um estudo realizado por Cruz, Dias, Sanches, Ruivo, Pereira
e Tavares (1988), sobre a “situacdo dos professores em Portugal”, pelos indicadores de mal
estar docente que revela: mais de 35% dos professores entrevistados, declararam que se

tivessem oportunidade deixariam de ser professores.

De referir ainda um estudo realizado em diversos paises europeus em que Prick
(1989), verificou que os professores portugueses eram os que evidenciavam um enorme grau

de satisfacdo profissional.

O burnout tem sido reconhecido ao longo dos ultimos anos, como um importante
problema individual e social, relacionado com o stress profissional prolongado e que atinge
especialmente os profissionais de ajuda e, entre estes, os professores (Gil-Monte & Peiro,
1997; Huberman & Vandenberghe, 1999; Schanfeli & Euzmann, 1998).

Bhagat e al. (1991), estudaram os efeitos gerais do stress organizacional em Professores. O
stress estava relacionado com acontecimentos que envolviam a responsabilidade excessiva
pelos estudantes comprovaram que as estratégias focadas no problema em relagdo com as
dificuldades do trabalho, ndo s6 evitavam que os individuos se viessem a sentir doentes

como atenuavam as repercussoes do stress organizacional em relagao ao burnout.

Os individuos que tinham tendéncia a utilizar sobretudo estratégias focadas na

emocdo, para combater o stress, experimentavam periodos de maior despersonalizagdo.
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1.2 - Coping

O termo coping, de origem anglo-saxonica, ¢ utilizado na literatura cientifica e
pretende significar as estratégias utilizadas pelos individuos para lidar com as situagdes

indutoras de stress.

Reconhece-se actualmente que a forma como cada pessoa gere o stress depende
daquelas estratégias de coping, mas também dos seus proprios recursos. Estes, por seu lado,
sdo devidos a varios factores como seja a experiéncia da pessoa, a sua capacidade econdmica
ou simplesmente as condi¢cdes de apoio que tem disponiveis por parte da rede social de
suporte onde estd inscrita bem como das caracteristicas da sua maneira de ser. Quanto maior
for o nimero de recursos disponiveis, tanto menos sentida como relevante e perturbadora, se
revelard uma determinada situa¢do. O impacto duma determinada situagao de stress sobre o
individuo, depende ndo s6 das estratégias de coping, que utiliza mas também dos recursos

pessoais e sociais de que dispde (Vaz Serra, 1999).

Os recursos referem-se aos “factores pessoais e sociais, relativamente estaveis
que influenciam a forma como os individuos tentam lidar com as transig¢des e as crises de
vida”. As estratégias de coping dizem respeito “aos esfor¢os cognitivos e de conduta que
os individuos utilizam em circunstancias especificas indutoras de stress” ( Moos e Schaefer
1993, 239).

Por seu lado, as estratégias de coping correspondem as respostas emitidas pelo
individuo que tém por finalidade diminuir a carga fisica, emocional e psicoldgica ligada
aos acontecimentos indutores de stress. A eficdcia das estratégias de coping, avalia-se pela
capacidade que tém em reduzir de imediato, a perturbacdo sentida bem como evitar em
termos futuros, o prejuizo do bem-estar ou do estado de satide do ser humano ( Snyder e
Dinoft,1999).

Estas estratégias de lidar com situagdes indutoras de stress, tém modalidades
diferentes: ou sdo orientadas pelo individuo para a resolugdo directa do problema, ou para
a atenuacdo das emocgdes sentidas, ou ainda para a busca de apoio social. Podem surgir
concomitantemente ou de forma isolada. Se sdo ineficazes o nivel de stress ndo se altera.
Se tém éxito, o stress reduz-se. “Nao ha estratégias modelares em relacdo as quais se possa
referir que sdo forcosamente eficazes ou ineficazes. O grau de eficacia ¢ determinado pelo
tipo de recursos que o individuo apresenta, bem como com o tipo de problema com que se
defronta”. Desde que utilizadas no momento exacto, pela pessoa adequada, tendo em conta
a circunstancia especifica que induz stress, pode afirmar-se que ha estratégias de coping que
sdo superiores a outras. Este facto ndo significa contudo, que aquela estratégia seja sempre

eficaz, em todos os tipos de circunstancias (Vaz Serra, 366).

E indispensavel que sejam tidas em conta, as diferencas existentes entre pessoas,
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que justificam as diferentes formas de interpretacao das situagdes que provocam stress, bom
como a variabilidade que se verifica na opcao pelas varias estratégias de coping (Singer e
Davidson, 1986).

O stress deve ser prevenido e a sua prevencdo, deve passar pela promogdo e

desenvolvimento de competéncias individuais de coping.
Narelagdo stress-doenga, o coping revela-se como um elemento moderador essencial.

As doengas podem ser desencadeadas ou agravadas pelo stress. ““ De facto o stress
estd associado com todas as doengas se bem que desempenhe um pequeno papel numas e

muito grande noutras” (Selye, 1979, 12).

1.3 - Locus de controlo

Foi Rotter (1966), que introduziu na literatura, o conceito de locus de controlo,
referindo-se as expectativas generalizadas que o individuo cria, relativas a obteng¢do de

reforcos em determinada situacao.

Diz-se que um individuo tem um locus de controlo interno, quando obtém um dado
reforgo e acredita que este se deveu ao seu esfor¢o e qualidades. Se por outro lado ele admite
que o reforco se ficou a dever a circunstancias externas (outras pessoas mais poderosas ou

factores de sorte ou acaso), diz-se que possui um locus de controlo externo.

E importante o alcance pratico destes factos ja que se o individuo apresenta um locus
de controlo interno, tende a melhorar o seu desempenho quando obtém éxitos, diminuindo

o mesmo desempenho, quando se confronta com os fracassos.

Os individuos com locus de controlo externo estdo mais propensos a desenvolver
transtornos psicopatologicos, existindo neles uma correlacdo aumentada de depressoes. Por
seu lado, o mesmo individuo pode ter um locus de controlo interno para consequéncias
percebidas como positivas e um locus de controlo externo para consequéncias percebidas
como negativas; pode igualmente ter um locus de controlo interno numa dada 4rea e um
locus de controlo externo noutra area diferente (Relvas, 1985). Se a pessoa percebe que
a contingéncia depende do seu proprio comportamento, € ndo das circunstancias alheias,
¢ porque apresenta um locus de controlo interno. Para este AA as pessoas podem ser
classificadas ao longo de um continuo desde a internalidade extrema a externalidade extrema.
Os individuos de maior externalidade desenvolvem mais esfor¢os de realizagao que aqueles
que sentem pouco controlo sobre o meio. Segundo este ponto de vista, um individuo com

locus de controlo externo, ¢ mais propenso ao desanimo.

As pessoas com um locus de controlo interno, acreditam que as consequéncias obtidas

no desenrolar de uma situagdo, dependem do seu comportamento; tendem a fazer uso das
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suas aptiddes pessoais, para resolugdo dos problemas. Nas situacdes de stress, sentem um
maior bem-estar e um menor numero de efeitos desagradaveis, do que aqueles que t€ém um

locus de controlo externo (De Logins e Newth, 1998).
Interrelacionado com o controlo pessoal, encontra-se a auto-estima.

As referidas diferencas individuais estdo também relacionadas com o locus de
controlo que, sendo o maior moderador no efeito do stress, traduz o recurso individual
com maior probabilidade em garantir sucesso na forma de lidar com o stress bem como o

crescimento pessoal e a saide que dai resulta (Ramos, 2001).

1.4 - Auto-estima

A auto-estima pode considerar-se como uma variavel moderadora das experiéncias do
stress. Se a pessoa tem uma baixa auto-estima, encontra-se mais fragil pelo que as respostas
ao stress, podem transformar-se em experiéncias negativas, reduzindo a auto-confianga (Jex,
1998).

Quando o individuo se encontra perante uma situagdo que lhe provoca stress, e se
apercebe que pode ultrapassar essa situagao, o impacto que dele resulta torna-se menor sendo
entretanto maior a possibilidade de encontrar estratégias para melhor lidar com a situagdo e

concomitantemente, diminui a nocividade que tal situacdo transporta (Moser, 1994).

Um dos processos de formacao da auto-estima, consiste nos registos de experiéncias
resultantes dos encontros de cada um com o mundo e com os outros. A auto-estima de cada
um ficard refor¢ada, se a pessoa guarda a experiéncia de controlo pessoal. Se pelo contrario
as experiéncias vividas sdo de falta de controlo, resultara uma auto-estima diminuida. Uma
boa auto-estima, resulta numa auto-imgem positiva e estavel ndo sendo facilmente abalada

pelas eventuais situacdes negativas de stress que possam ocorrer (Turner e Roszell, 1994).

Pelo contrario, uma baixa auto-estima contribuird para que os confrontos com
situacdes de stress, se transformem em experi€ncias negativas, traduzidas em alguns casos,

entre outras situacdes por falta de iniciativa e auto-confianga reduzida (Jex, 1998).

1.5 - Suporte Social

Nos multiplos factores que intervém na gestao do stress, inclui-se também o suporte
social, pelo contributo que pode dar, para a reducao dos efeitos negativos e consequente

bem-estar na satde das pessoas.

Karasek e Thorel (1990) definem o suporte social comportando uma componente

horizontal - ajuda e solidariedade de colegas — e uma componente vertical — o suporte técnico
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e a compreencdo do enquadramento. A auséncia de suporte social parece contribuir para
aumentar a frequéncia de manifestagdes de sofrimento psiquico, de doengas cardiovasculares

e de patologia osteo-articular. O isolamento ¢ apontado como factor de morbimortalidade.

Trabalhos realizados por Rodriguez e Cohen (1998), revelaram que comparando
individuos da mesma idade, quando o suporte social ¢ fragil ou ndo existe, aumenta o
nimero de suicidios e a mortalidade ¢ mais elevada para determinadas doencas. Os efeitos
do suporte social resultam ou positivos ou eficazes consoante a adequacgao do tipo de suporte

percepcionado ao tipo de stress.

O suporte social pode tornar-se num importante recurso para a reducdo dos efeitos
do stress, sempre que se conjugam percepgdes positivas de suporte social com relagdes
interpessoais. Pode também associar-se a satde fisica e mental, a mais rapida convalescenca,
a recuperacao das doengas e a maior probalidade de nos mantermos saudaveis nas situagdes
de stress (Holahan e Moos, 1994).

2 - Stress e Habitos de Vida

Esta comprovado cientificamente que o stress influencia o aparecimento de doengas,

afectando negativamente a qualidade de vida (Carrageta, 2010).

Nao ¢ portanto possivel dissociar o stress da noc¢do de saude com a qual estd

intimamente relacionado.

Na realidade a emergéncia das situagdes de stress podem também estar ligada
a factores relacionados com estilos de vida duma sociedade moderna nomeadamente em
contexto profissional: as exigéncias feitas para que as respostas sejam dadas com urgéncia
as novas situacgdes; o ambiente de elevada competitividade que hoje predomina; a constante
indefinicdo face ao que se pretende obter, a instabilidade profissional ndo sendo hoje
possivel garantir a manuten¢ao de um lugar de trabalho, sdo também factores genéricos que

se relacionam com os habitos de vida.

Para além destes, ha ainda muitos outros factores que relacionados com a situagdo
profissional dos professores realgando como exemplo o elevado numero de alunos, a
exigéncia excessiva colocada aos professores no local de trabalho com reformas que visam
alcancar o que se passa em paises mais desenvolvidos, sem que, contudo, as condigdes de

trabalho ndo podem corresponder a essas exigéncias (Jesus, S. N., 1998).

A presenga de stress € susceptivel de determinar consequéncias preocupantes, que

podem lesar o bem-estar e a satude fisica e psiquica dos individuos (Vaz Serra, 1999).
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Nao ¢ facil conhecer o impacto que o stress tem na saude das pessoas, atendendo
a4 enorme confusdo que existe em torno do seu conceito e & grande diversidade e
interdisciplinaridade que o termo reune, contando com os contributos da biologia, da

medicina, da psicologia e da sociologia ( Pinto, 2000).

Sempre que se pretende fazer uma abordagem ao stress, devera ter-se presente que o
mais importante a reter ¢ que “o pensamento altera o funcionamento do corpo e, dependendo
das circunstancias, as alteracdes somadticas podem ser ligeiras, mas também podem ser
intensas e letais (Baptista, 2009,53).

“A mente e o corpo sdo unos, a saude ¢ global e ¢ um factor inerente a qualidade de
vida e ao desenvolvimento humano. A pessoa vive em interac¢ao dindmica consigo mesmo e
com todo o ambiente onde se insere, logo a sua saude ¢ determinada por uma rede complexa

de factores que ¢ imperioso conhecer” (Frasquilho, 2009, 25).

A compreensao basica do stress, com os seus sinais, origens e sintomas, ¢ fundamental,
para aumentar as nossas possibilidades de eleger as solu¢des adequadas as diferentes

situagdes e poder aplica-las na nossa vida pessoal e profissional.

A Organizacao Mundial de Satde (OMS), define saude como “um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social ¢ ndo meramente a auséncia de doenga ou enfermidade”
(WHO, 1948, citado por Weiss, 1990).

Esta forma abrangente de abordar a satde, relaciona-a com a noc¢ao de bem-estar e
transmite a ideia de que saude ¢ muito mais um sindénimo de qualidade de vida, uma condigdo
desejavel para que se possa ter uma vida boa, em todas as dimensdes da existéncia humana
desde a vertente cultural, a social, politica, econdmica, relacional, individual e fisiologica.
Nesta defini¢do podemos encontrar equilibrio e harmonia com integridade e integragdo, que
se encontram quer no plano fisiol6gico, quer ao nivel da relagdo com os outros mas também
no equilibrio com o mundo do trabalho. Por seu lado o stress estd intimamente ligado a
satde e em certos casos faz parte da imagem social da identidade de cada um de n6s (Ramos,
2001).

Para que a satude possa ser preservada, devem a prevencao da doenga e a promogao da
saude, contribuir para impedir o aparecimento da doenga e da disfun¢do. “As pessoas devem
ser ajudadas a, para além de serem tratados os seus sintomas clinicos, poderem também
alcangar o seu potencial méximo enquanto pessoas. Neste sentido, ha que conhecer, reflectir
e saber agir sobre o que se detecta a montante das perturbacdes e das lesdes, ou seja, naquilo
que contribui ou que dificulta, a possibilidade de ocorréncia do problema que se pretende

evitar. Este ¢ o campo do estudo das determinantes da saude” (Frasquilho, 2009, 33).

O “bom” estado de satde, corresponde a unido das estruturas organicas, psicoldgicas

e sociais (Rivolier, 1989).
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Acompreensao de comportamentos de risco baseia-se no conhecido modelo biomédico
de saude como meio de persuasdo por parte dos profissionais de satide e professores. Por
seu lado, a promogao da saude ¢ abrangente, pelo que ndo deve centrar-se s6 na doenga mas

antes, na promo¢ao de habitos de vida saudaveis (Carvalho e al, 2008).

As pessoas devem adoptar atitudes e tomar decisdes saudaveis para a sua satde
mas também relevantes para conduzirem a criagdo de ambientes propicios & promog¢ao de

comportamentos saudaveis.

Cabe a cada individuo a responsabilidade de defender a sua propria saude e promover

comportamentos saudaveis.

O conceito “Estilo de vida saudavel”, ¢ abrangente devendo analisar a pessoa como
um todo nas vertentes bioldgica, psicologica e social integrando relagdes com o trabalho mas

também com o lazer. Os habitos de vida estdo incluidos neste conceito.

A importancia de adoptar habitos de vida saudavel, advém de facto de poder ajudar a
manter as componentes biologica e psicoldgica activas. Contribui também para a prevengao
quer do aparecimento de doengas quer do agravamento de doengas cronicas, e deve incluir
comportamentos preventivos de satde, lazer, exercicios regulares, privagdo de substancias

nocivas ao organismo controlo de peso, e boa nutri¢do.

“A nutricao ¢ o cerne da medicina preventiva” e deve ser uma responsabilidade de
todos os profissionais de satide. Revela-se de fundamental importancia referir o importante
papel da nutri¢do na optimizacdo da performance humana, fisica e intelectual na procura
incessante de um melhor rendimento. E impossivel atingir determinados objectivos sem uma
correcta alimentacdo. Uma alimentagdo equilibrada e ajustada a cada situagdo ¢ fundamental

para uma optimizagao do trabalho, em qualquer nivel de exigéncia (Teixeira e al, 2008, 2)

Uma alimentagao rica em hidratos de carbono, aumenta os niveis de serotonina no
cérebro, ajudando a reduzir os sintomas de stress que podem comecar a manifestar-se sobre
a forma de cansago crénico, insonias, cefaleias e ansiedade. Se por seu lado ndo se pratica
exercicio fisico, o organismo fica impotente para queimar tantas calorias e deixa de ser
possivel controlar o peso. Neste sentido, ndo ¢ possivel usufruir-se do beneficio dos respectivos
efeitos anti-stress. Entdo e como consequéncia, surge uma espiral de comportamentos ndo
saudaveis que transporta consigo todas as consequéncias que podem prejudicar a saude.
Assim, o stress favorece quer a falta de actividade fisica quer os excessos alimentares que se

traduzem por aumento de peso (Carrageta, 2010).

A aposta na promocao da satide e na prevencao da doenga, passam pelo investimento
que tem que ser feito desde muito cedo no combate a habitos de vida que comprovadamente
sdo prejudiciais para a defesa da saude dos individuos e que deve estender-se ao longo de

todo o ciclo de vida.
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A preven¢do de comportamentos de risco baseia-se no conhecido modelo biomédico
de satide. A abordagem feita a prevencao ndo deve ser centrada apenas na doenca e deve
envolver todos os individuos nas tomadas de decisdo necessarias para promover habitos de

vida mais saudaveis (Carvalho, G.S. ¢ al, 2008).

A adopgdo de um estilo de vida adequado, deve comecar na infincia e manter-se

durante toda a vida.

3 - Stress Profissional

Organizagdes e pessoas sao de tal modo interdependentes, que se torna indissocidveis
ndo podendo uma ser compreendida sem a outra e nem podemos totalmente perceber a
relacdo entre as caracteristicas da organizacdo e as caracteristicas das pessoas que nelas
trabalham (Ostroff, 1993).

E hoje um dado adquirido que “Homem e Trabalho”, constituem um sistema
interactuante sendo que as condi¢des em que os profissionais vivem, sdo muitas vezes

adversas ao seu bem-estar com os consequentes repercugdes indesejaveis para a satde.

As mudangas rapidas e constantes que ocorrem na sociedade, sdo também sentidas
nos locais e ambientes de trabalho pelo que os profissionais se confrontam com novos ritmos
que, se excessivos, desencadeiam em alguns casos, experiéncias de stress profissional (Pinto,
2000).

O stress esta relacionado com causas externas como sejam factores relacionados com
o trabalho ou com o contexto da vida do individuo e com causas internas que t€ém a ver com
a forma como o individuo reage aos estimulos, como avalia as situagdes, o grau de esperanca
na sua resolu¢io, ou a maneira como consegue gerir cada uma delas. E contudo a dindmica

do processo que se revela decisiva para o resultado final (Frasquilho, 2009).

De acordo com Canhao (1993), citado por Mendes (1995), sdo varios os factores
que contribuem para o aparecimento de stress profissional, destacando de entre eles a
estrutura organizativa da propria organizagdo, a ambiguidade de papéis, o cruzamento de
limites territoriais, a centralizacdo e a baixa participagdo, a politica e os jogos de poder na
organizagao, o progresso na carreira dentro da organizagdo, a sobrecarga e a falta de trabalho,
a falta de sentido de pertenca e também as relacdes interpessoais complexas caracteristicas

da funcao directiva.

Cooper e Marshall (1978), citado pela mesma autora, referem que o stress induzido
pela organizacdo, varia em fung¢do de cinco categorias e estratégias de controlo como sejam as

relacdes no trabalho com os superiores, com os subordinados, com os colegas, inabilidade
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para delegar, falta de suporte social; a estrutura organizativa e o clima instalado, como falta
de participag@o, auséncia de sentimentos de pertenca, baixa capacidade de comunicagdo,
condutas restritivas; factores intrinsecos ao trabalho tais como quantidade e qualidade de
carga de trabalho, pressdes de tempo e prazos, condi¢des e mudangas de trabalho, adaptagdo e
mudancas tecnologicas rapidas; papel na organizagdo ambiguo, conflituoso, responsabilidade
sobre as coisas e as pessoas, escassez de responsabilidade e apoio da direc¢do; promogao

profissional, como a incongruéncia de estatuto, a sub e a sobrepromocao.

A falta de motivagao e de reflexdo sobre esta tematica, tém conduzido a que, no nosso

pais, ndo esteja ainda instalada uma cultura de atencao face ao stress profissional.

A lei portuguesa existente sobre stress no trabalho, ¢ baseada na Directiva Quadro
89/391/CEE, que estabelece a necessidade, entre outras, da existéncia de servigos adequados,

de higiene e saude nos servigos dos Estado — Membro.

O D.L. 441/91 de 14 de Novembro e mais tarde o D.L. de 1 de Fevereiro (IDICT,

1997), congregam os principios gerais daquela directiva europeia.

“O diagndstico do stress no trabalho, por forma a melhor fundamentar a intervengéo que o precede,
deve ponderar tanto a objectividade como a subjectividade dos processos de stress, uma vez que
estes representam uma relagédo complexa entre dimensdes diversas e a varios niveis. Assim é
incompleto identificar apenas os factores que originam stress e as repercussdes dos mesmos na
organizagao e nos individuos: é necessario examinar também as formas como aqueles factores
séo subjectivamente percepcionados e como os individuos lidam com eles,(...). O diagndstico (...)
permite também reconhecer o perfil, ou linha de base, do stress, da organizacéo e dos individuos.
Esta linha de base, que define os padrdes habituais e normais do stress, permite avaliar se a
organizagao e os individuos funcionam no seu nivel éptimo, ou se estdo em risco de stress. (...)
O Diagnéstico é um factor de crucial importanciana prevengéo do stress (Ramos, 2001).

Embora o stress seja uma experiéncia vital que faga parte integrante da condi¢ao
humana e possa ser positivo, o stress profissional excessivo, afecta negativamente a satde

fisica e psicologica dos individuos e os seus desempenhos (Pinto, 2000).

A Organizagdo Internacional do Trabalho em 1981 (p. 123) referiu-se ao grave
problema do stress como uma das principais causas de abandono da profissao docente que

considera como profissdo de risco, de esgotamento fisico e mental.

O stress no trabalho surge quando o individuo se confronta com uma situacio
para a qual ndo dispde de recursos necessarios para responder as exigéncias que lhe sdo
colocadas, o que quer dizer que h4 uma falha entre as solicitacdes exigidas pela institui¢ao
onde trabalha e o proprio individuo. Este desequilibrio pode surgir como resultado apenas

daquilo que estd a ser percepcionado e ndo tanto porque objectivamente as exigéncias
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excedam os recursos. Quando este desequilibrio se instala, o individuo interpreta que a sua
situagdo laboral se caracteriza pela presenca de factores stressores. Resulta desta situacdo
um conjunto de respostas negativas que podem manifestar-se de forma emocional, como
sentir-se cada vez mais insatisfeito, irritado ou desinteressado; de ordem fisiologica com
manifesta¢des que podem ir do aumento do ritmo cardiaco, da tensdo arterial e da produgado
de hormonas; de ordem comportamental como seja o aumento do consumo de drogas, de
tabaco e deterioragdo das relagdes interpessoais. Se esta situagcdo se prolonga ou se estes
episodios sdo frequentes, a saude dos individuos pode deteriorar-se tanto fisicamente com
o aparecimento de entre outros ulceras gastricas e em situagdes mais extremadas ataques

cardiacos, como mentalmente com o aparecimento de depressao e burnout (Chambel, 2005).

Freudenberg (1974), citado por Mendes, (1995), criou o termo Burnout, tornado
mais conhecido a partir das investiga¢des feitas por Maslash em 1977, aludindo assim a
complexa problematica sofrida por alguns trabalhadores. Aquele autor iniciou a quantificagao
de um fendmeno que era conhecido: os trabalhadores adstritos as areas assistenciais, depois
de um determinado tempo de experiéncia profissional, manifestavam uma sintomatologia

especifica.

Mas a defini¢do mais consolidada ¢ a de Maslash (1981), ao considerar que ¢ uma
resposta inadequada a um stress emocional cronico que acarreta risco como o esgotamento
fisico e/ou psicoldgico. O principal risco do burnout ¢ o cansaco emocional traduzido pela
sensacdo de ndo se poder dar mais aos outros; para se proteger deste sentimento tdo negativo,
o individuo isola-se adoptando uma atitude fria e despersonalizada revelando-se distante e
cinico atribuindo aos outros a responsabilidade pelas suas frustagdes e agravamento laboral.
Esta ¢ a maneira de poder aliviar a sua tensdo experimentada. Ao restringir o grau ou a
intensidade da relagdo com as outras pessoas, esta a adaptar-se a situagdo. O terceiro risco
essencial ¢ o sentimento complexo de inadequagado pessoal e profissional ao lugar que ocupa.
Surge ao comprovar que as solicitagdes feitas, excedem a sua capacidade para poder atendé-
las convenientemente. Esta componente pode estar presente ou encoberta por uma sensagao
paradoxal de omnipoténcia. Perante a ameaga de se sentir impotente, o profissional redobra
os esforgos para apontar as situagdes, dando a impressao que o seu interesse e dedicagdo, sdo

inesgotaveis.

Quando persiste uma situacdo de stress, toda a homeostasia individual vai ser
abalada. Se ndo surgir uma interrupg¢ao, esta situagdo vai agudizar-se, reforgar-se e alastrar-
se, podendo terminar por explodir em roturas publicas, ja impossiveis de conter no sistema
educacional. Estamos entdo perante uma situacdo de burnout. “Professor incendeia sala
de professores”, “Auto-enclausuramento de professor por fobia a escola”, “Director de
estabelecimento de ensino, suicida-se”, “Demissao de professor por comportamento bizarro

na escola”, sdo entre outros, titulos que podemos ler nos jornais (Frasquilho, 2009), ou o
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caso recente do professor de Musica, que se suicidou atirando-se da ponte (sobre o Tejo), ja
em 2010.

Tendo embora cada profissdo a sua especificidade, ¢ no entanto possivel identificar
alguns aspectos que sdo comuns a todos os trabalhos e que sdo esses em muitos casos, 0s

causadores de stress.

Um bom ambiente laboral ¢ da maior importancia pelo que conduz a satisfagdo no

trabalho, com todos os reflexos que dai advém.

A defini¢do do conceito de satisfagdo no trabalho, ndo colhe hoje unanimidade pelo
que urge identificar os processos psicolégicos que constituem a experiéncia subjectiva da
satisfacdo e também especificar as “facetas ou dimensdes” do trabalho que originam aquelas
experiéncias (Seco, 2002). Fraser (1984), considera que existe satisfagao profissional quando
o trabalhador se apercebe que, para determinada circunstincia, os beneficios do trabalho
excedem os seus custos. Corresponde a uma resposta adequada a um determinado nivel de
stress que tende para o Optimo. Contrariamente, a insatisfagdo profissional gera stress sobre
o individuo. E o que acontece, entre outros factores, com a sobrecarga de trabalho e a pressio

constante do tempo.

Um dos conceitos mais recentes para o estudo da satisfacdo profissional, ¢ o de
exaustdo ocupacional (Job Burnout), criado por Veninga e Spradley (1981). Pode definir-se
como uma condicao debilitante provocada pelo stress profissional ndo aliviado, o que resulta
em esgotamento das reservas de energia, diminuicdo de resisténcia a doenga e aumento da
insatisfacdo, do pessimismo, do absentismo e da ineficiéncia no trabalho. Segundo aqueles
autores, a exaustdo profissional apresenta cinco Fases: Fase 1 (caracterizada por entusiasmo
e satisfacdo); Fase 2 (caracterizada por insatisfacdo e ineficiéncia); Fase 3 (caracterizada por
exaustdo completa, doenca, depressao e irritabilidade); Fase 4 (caracterizada por pessimismo,
obsessdo com duvidas a respeito do proprio e com problemas pessoais; risco de doenga

grave); Fase 5 (a carreira e a vida podem estar em perigo).

Contudo, esta teoria ndo segue um modelo linear causa-efeito: nem sempre um
trabalho mais cansativo desencadeia maior grau de exaustdo; por seu lado, um trabalho mais

leve, mais aborrecido, pode ser fonte de stress por pouco estimulante.

A profissdo de professor tem a particularidade de implicar um elevado envolvimento
nas relacdes interpessoais. As intimeras solicitagdes que sdo dirigidas a estes profissionais,
estdo bem documentadas na literatura o que também se pode inferir langando um olhar sobre

o desempenho e a responsabilidade que lhe sdo requeridas.

Analisemos, ainda que em tragos gerais, as caracteristicas deste grupo profissional.
Sao profissionais a quem ¢ atribuida uma tarefa muito exigente e que sdo sujeitos a muitas

solicitagdes. Habitualmente é-lhes atribuido um elevado numero de alunos para além da
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exigéncia politica colocada sobre o seu trabalho, nos ultimos anos.

Porque as reformas do sistema educativo ocorreram mais tarde em Portugal que nos
outros paises, houve a tentativa de, para atingir os objectivos, tentar alcancar os paises mais

desenvolvidos e que serviram de modelo.

No entanto, as condigdes de trabalho que existiam nas escolas, ndo permitiam que

fosse dada a resposta adequada as exigéncias colocadas a estes profissionais.
Depois, as politicas reformadoras, nem sempre tém dado o melhor contributo.

Novoa (1991), da conta das consequéncias destas politicas que se reflectem na perda
de intervencdo autonoma e inovadora dos professores em projectos que deveriam ter como

suporte a valorizacdo das qualificacdes académicas e cientificas e da profissao docente.

Esteve (1991), considera que “hoje em dia, os graus académicos ndo asseguram
nada”, tendo em conta que o acesso ao mercado de trabalho ¢ condicionado por outros

factores e critérios sociais.

Na actualidade sdo multiplas e variadas as tarefas exigidas aos professores que, nao
participando na concepg¢ao das novas actividades, sentem dificuldades em definir e delimitar

os objectivos e prioridades da sua actividade profissional.

Para que os professores possam responder as exigéncias da sociedade, necessitam de
ter condi¢des que lhes permitam prestar um servigo de qualidade aos individuos. Contudo,
nem sempre estdo presentes as condi¢des facilitadoras de um melhor desempenho, dando
lugar ao aparecimento de factores com grande carga de agressividade para o proprio

profissional.

Estas dificuldades traduzem-se numa instabilidade nos locais de trabalho, com o
consequente reflexo no bem-estar dos profissionais que, muitas vezes, rodeados de condigdes

adversas sofrem, por isso, as respectivas consequéncias.

Efectivamente o stress no trabalho tem varias origens que podem ter a ver com 0
proprio profissional, com o trabalho em si e com a instituicio ou com factores que se

repercutem no proprio trabalho.

Ainda de acordo com este autor, o stress no trabalho é considerado como uma das
causas que mais frequentemente determina mau humor no individuo com o correspondente
reflexo negativo que pode ter na familia, ou com outra pessoas de fora do seu ambiente
de trabalho. A afinidade existente entre stress e actividade profissional, pode ser um factor
adjuvante de patologia, como em muitos outros, o enfarte de miocardio, a hipertensao arterial
e o acidente vascular cerebral. Em muitos casos, o stress representa “o produto final da

interac¢do que se estabelece entre a tarefa, o individuo e a empresa. (Vaz Serra, 1999, 476).
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Amiel (1986), insiste na importancia das investigacdes epidemioldgicas reportadas
ao dominio do trabalho. Ele lembra que a nocdo de “saude mental”, faz parte da qualidade
de vida.

E enorme a responsabilidade atribuida aos professores, constantemente chamados
a responder quer as necessidades, potencialidades e desejos do aluno, quer as necessidades
e interesses da propria sociedade. Porque estas necessidades nem sempre coincidem, vao

surgindo novas fontes de mal-estar.

O mal-estar docente, ¢ o resultado ndo s6 de toda essa complexidade, mas também da

enorme responsabilidade das tarefas exigidas.

4 - Stress do Professor

Sabemos que o trabalho ocupa a maior parte da vida das pessoas e os professores,
ndo fogem a regra.

Por seu lado stress e trabalho estdo interrelacionados.

De acordo com investigacoes realizadas, ¢ elevado o nimero de professores que
sente a docéncia como uma actividade muito ou extremamente geradora de stress e que os
niveis de stress t€ém vindo a aumentar (Pinto, 2000).

Comparados professores de varios paises europeus, verifica-se que os portugueses
sdo os que apresentam indices de mal-estar mais elevados (Jesus, 1997).

Para que melhor se possa compreender o conceito de stress docente, torna-se
indispensavel conhecer o sentido inicial do termo stress — identificavel com uma clara
dimensao biologica (Estrela,1997).

Quando presente, o stress docente pode afectar para além da escola, a escola enquanto
organizacao, a performance do professor, o seu bem-estar fisico € emocional e a sua propria
familia. Niveis elevados de stress, podem contribuir para o aparecimento de frustacao,
agressao, ansiedade, comportamentos de fuga, elevado absentismo, e/ou decréscimo nos

niveis de performance dos professores e alunos (Estrela,1997).

Pettegrew ¢ Wolf (1982), recorreram ao termo stress para significar “mal-estar,” de
acordo com a defini¢do anteriormente proposta por Esteve, estes autores sugerem que o
stress pode estar relacionado com a tarefa e os eventos que sucedem ao professor na sua

actividade docente, ou com os papéis que desempenham.

O stress do professor pode ter origem tanto dentro como fora da escola (Fig.2).
Sao consideradas consequéncias negativas de stress entre outras: o cansago, a agitacao, a
inadaptagdo, o absentismo, a fuga, a doenca. Contudo, o eustress, pode trazer consequéncias

positivas como o interesse, o dinamismo, a produtividade (Witter, 1997).
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Fig.2 - Aspectos que podem ser fonte de stress para o professor (Lipp, 2002,129)

“Stress do professor” define-se como “uma resposta do professor com efeitos
negativos (tais como a coélera, a ansiedade ou a depressdo), acompanhada de alteracdes
fisiologicas potencialmente patogénicas (tais como o incremento do débito cardiaco ou
da descarga de hormonas adrenocorticotropicas na corrente sanguinea), em resultado das

exigéncias que se fazem ao professor” Kyriacou e Sutcliffe (1977, 299).

Porque “as condigdes em que se exerce a docéncia dependem, entre outros factores,
das peculiaridades organizativas dos distintos sistemas escolares e do contexto social, politico
e economico, que rodeia as relacdes docentes, nao deve por isso estranhar-se a existéncia de
fontes de tensao distintas, com um grau de importancia variavel, ao compararmos estudos

realizados em diferentes paises” (Esteve, 1984, 223).

Por seu lado, as novas tecnologias, vieram dar o seu contributo no aumento do stress
e da pressao exercida sobre os profissionais particularmente se previamente, ndo ocorreu a

necessaria preparagao, formacao e adaptacao.

A ansiedade e aumento da tensdo que ocorre nestas circunstancias, vao contribuindo
para a insatisfagdo que normalmente acompanha estas situagdes, conduzindo, ndo raras

vezes, ao aparecimento de Burnout.

Sabe-se que o lugar do professor € na escola e esta, ¢ um microcosmos que “espelha”
o mundo exterior € os seus problemas mas que tem também os seus proprios problemas
que, em algumas circunstancias, sao transmitidos para o exterior. O professor ¢ a “peca-
chave” da equipe escolar e tem um papel fundamental na gestao do stress. A sua postura tem

que ser flexivel, tentando encontrar o necessario equilibrio no contexto daquele ambiente.
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Quanto maior a aproximacao a realidade, mais fécil se tornard desenvolver, com prazer, o
seu trabalho (Lipp, 2002).

Os afectos vivenciados pelos professores na escola, resultam ndo s6 da disposicao
do proprio, mas mais do que isso, resultam da interac¢do sistémica entre este profissional,
aqueles com quem interage, bem como das caracteristicas da instituicdo, escolar (gerais e

particulares) e das especificidades inerentes as tarefas desenvolvidas.

Quando se instala um balango de perda na transagdo entre as solicitacdes externas e a
capacidade de resposta da pessoa, por o afecto se ter tornado inadequado e as emogdes serem
vividas com tensdo ou sofrimento, instala-se o distress e nesta circunstancia, o professor esta
a sofrer fisica mas também psicoemocionalmente com repercussdes no processo educativo

que aumenta a disfuncionalidade e induz ainda mais stress (Frasquilho, 2009).

Ao sofrimento sentido pelos professores no trabalho, chama-se stress. Por seu lado,
os problemas pessoais e laborais originados pelos stress no trabalhoravidade crescente pela

sua exten¢do e pelas suas consequéncias no desempenho laboral.

O stress ndo ¢ um problema vivido por um trabalhador do qual este possa recuperar
sem dificuldade, pois quando se torna crénico, perturba o equlibrio emocional e mental e
pode dar origem a transtornos psiquiatricos e/ou somaticos de superacdo frequentemente
lenta (Hernandéz, 2009).

Contribuem para esta realidade as condigdes de trabalho nem sempre facilitadoras
para se poderem alcancar os objectivos definidos nas novas reformas do sistema educativo e
a excessiva exigéncia politica que vem sendo colocada aos professores sdo, algumas de entre

outras, causas de stress profissional.

Se considerarmos que o anteriormente referido se situa num plano macro, podemos
acrescentar que, num plano micro, had também multiplas situacdes a realgar de entre as quais
destacamos a excessiva sobrecarga de trabalho, o pouco tempo disponivel para a realizagao

de tarefas escolares e a necessidade de tempo necessario para uma permanente actualizacao.

A “falta de cooperacdo” bem como a auséncia em alguns casos de “trabalho em
equipa”, conduzem a um ambiente de desmotivagdo, desalento e apatia. Também os conflitos
com colegas de trabalho resultam, em muitos casos, do elevado stress profissional e sdo, por

sua vez, geradores de stress.

O clima social que actualmente se vive na escola, em que o professor tem que realizar
multiplas tarefas, muitas delas de caracter burocratico para as quais ndo esta motivado e que
geram um sentimento de ndo cumprir a sua missao central, educar, ¢ igualmente uma fonte

de muito stress.

Para além do anteriormente referido, acresce que também a imagem social destes
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profissionais tem sido muito afectada, para o que tem contribuido a tendéncia que existe
a nivel dos média de realgcar sempre o que € negativo e ndo relevar os inimeros aspectos

positivos.

Todos estes factores, se traduzem em situacdo de stress acrescido, para estes

profissionais da educacdo, que nem sempre véem reconhecido o seu esforgo.

Sabemos que o contributo dado pelos professores a sociedade, ¢ inquestiondvel e de
relevante importancia, tornando-se uma profissdo absolutamente imprescindivel. Neste
sentido, deveria haver maior empenho, de todos, para enaltecer e ndo para denegrir, a

imagem do professor.

A maior fonte de stress para os professores portugueses, ¢ a desvalorizacao do estatuto
profissional (Cardoso, 2002).

Verifica-se também que ¢ cada vez mais uma realidade, a presenca de distress
relacionado com o trabalho, em meio escolar. Quando patoldgica, esta situacdo pode ser
tratada, contudo ainda mais importante sera fazer a sua prevengao. Para tal, serd importante
identificar os factores stressantes actualmente existentes na profissdo docente (Frasquilho,
2009).

As profundas mudangas que ocorreram nas ultimas décadas relacionadas com
a actividade docente, quer tenham a ver com os objectivos do sistema e estratégias de
funcionamento, quer as que se relacionam com a populacdo de professores e alunos, estdo

em grande parte na origem do problema (Dunham & Varma, 2002).

Todo este ambiente ¢ sentido pela sociedade em geral e de uma forma particular por

alguns grupos profissionais nos quais se incluem os professores.

“O acto de educar, ¢ sempre um acto violento, pelo que implica de confrontagdo
entre duas consciéncias. E a progressiva consciencializagdo por parte do docente desta
caracteristica patente na diversidade, imprevisibilidade e heterogeneidade dos contextos
educativos induz necessariamente a outra fun¢do profissional, que ¢ a tomada de decisdes
subjacente aos fendmenos observaveis do processo ensino-aprendizagem” (Estrela, 1997,
47).

E de todo importante criar condi¢des para que estes profissionais encontrem um
equilibrio entre o enorme empenhamento e os resultados que percepcionam obter, evitando
situacdes de stresse profissional revelado pelo facto de sentirem que todo o esforco que

fizeram, ndo correspondeu aos resultados alcangados.

Serd igualmente muito importante que todo o empenho que ¢ canalizado para a vida
profissional, encontre espago também na vida privada e que, ndo descurando a primeira, nao

seja esquecido o quanto ¢ imprescindivel, investir na segunda.
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A Sociedade para o Estudo da Ansiedade e o Stress (SEAS), confirma que a docéncia

se encontra entre as seis profissdes mais stressantes (Hernandéz, 2009).

5 - Caracteristicas da profissao de Professor

O oficio de ensinar ¢ Historicamente, muito remoto. Ao longo dos tempos este
magistério passou por varias fases da formacao académica e qualificagcdo profissional até a

profissionalizag¢ao do acto de educar.

A historia da educagdo, ndo pode ser dissociada da historia dos professores. A
educagdo ¢ feita de pessoas e por pessoas e nao pode existir educacao escolar ou outra, sem
pessoas. Para se compreender a educacdo, exige-se o conhecimento da historia social dos
seus personagens, do contexto e das particularidades em que desenvolveu a sua actividade,
bem como reconhecer a sua propria complexidade e articulagdo com a propria sociedade
(Rovira, 2010).

“Ser professor nao pode definir-se, tal como acontece com a maioria das profissoes,
como uma actividade de produg¢dao de bens materiais ou servigos de ordem econdmica,
técnica ou organizativa, mas como uma actividade complexa cuja finalidade ¢ a producao
de “estados de espirito” e a modificacdo de mentalidades e comportamentos das pessoas,

cujas caracteristicas relevam do agir comunicacional (Estrela, 1997, 46).

De acordo com o D.Lei 139-A/90 de 28/04/09, “Pessoal Docente ¢ todo aquele que
¢ portador de qualificagdo profissional certificada pelo Ministério da Educacao ou de ensino,

com caracter permanente, sequencial e sistémico”.

Ensinar, traduz-se num conjunto de actividades desenvolvidas pelo professor, com
vista a ajudar a aprendizagem dos alunos. Assim, para ser eficaz, a pratica de ensinar deve
contemplar a comunicagdo, a utilizacdo de recursos, o aconselhamento, a avaliagdo ¢ a

promocao da auto-educacao continua.

Perante a actual crise de identidade dos professores, ¢ urgente redefinir os objectivos
e que valores se pretendem transmitir nas Escolas, para que nao seja inglério todo o enorme
esforco que ¢ feito, no sentido destes profissionais, com toda o responsabilidade que lhes ¢
imposta, possam deixar as geragdes futuras, um legado de valores e boas praticas que a

estes profissionais esta entregue difundir.

A rapida evolucdo técnico-cientifica aumentou o ritmo de caducidade nos
conhecimentos o que obriga a uma actualizacao constante, ja que os professores nao foram

preparados para estas novas fungdes (Abreu,1994).
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A situacdo ¢ de tal ordem, que Esteve considera que “o professor ¢ uma pessoa
condenada a desempenhar mal o seu trabalho”, dado que nos ultimos anos foram enormes as
responsabilidades que lhes foram atribuidas, sem que fossem acompanhadas das necessarias
contrapartidas para que podessem ser cumpridas, encontrando-se esmagado pela falta de

tempo para dar resposta aquilo que ¢ considerado como sendo o seu dever (1992,163).

Para que a educacdo acompanhe o ritmo das alteragdes sociais, a velocidade em que
a informacao circula e o seu tempo de validade, devem criar-se condi¢des que permitam aos
professores uma actualizacdo permanente. Por outro lado, o ensino deve ser centrado nos
objectivos e nos processos de aprendizagem e os alunos devem ser envolvidos em todo o

Processo.

O professor ndo deve ser um mero transmissor de conhecimentos mas antes de tudo

um facilitador da aprendizagem dos alunos, ajudando-os a aprender por eles mesmos.

Novoa defende uma “pedagogia de situagdo” ou do “imprevisivel”, orientada para
a gestdo de oportunidades e considera que a ac¢do do professor, deve incidir no “aqui e
agora”, do quotidiano educativo, pressupondo que “a educag¢do ndo ¢ unicamente

um acto racional mas também dramatico” (1992,82).

Ja em 1989, Patricio sistematizou assim a complexidade da funcdo de professor:
“pessoal”, que se refere a realizagdo do educando, como sujeito; “social” ou de integragdo
do educando na “sociedade civica”, pois deve tornar o educando consciente das estruturas
institucionais; “profissional”, ou de orientagdo para o sistema de ocupacdes Uteis da
sociedade; “cultural”, na medida em que deve integrar o educando no patrimoénio da
comunidade; “supléncia da familia”, a0 ocupar-se educativamente de criangas e jovens. A
concretizacao destas fungdes implica que a escola ndo seja unidimensional ou centrada nas
disciplinas curriculares, mas antes devera comportar também uma dimensao extracurricular

que faga ligacdo entre a vida dentro e fora da escola.

Assim, os professores sdo confrontados com novos deveres e exigéncias para além das
multiplas e variadas as tarefas que tém que desempenhar e que em alguns casos contribuem
para que surjam algumas dificuldades em definir e delimitar os objectivos e prioridades
na sua actividade profissional, para além de ndo participarem na concepc¢do destes novos
papéis.

Além disso, muitas fungdes sdo contraditérias - pretende-se que os professores
mantenham a disciplina e, simultaneamente, sejam afectuosos para com os alunos
(Esteve,1992), atribuindo-se a escola, a fun¢ao de promover a democratizagdo e a igualdade,

mas exigindo-se-lhe que diferencie em fungdo dos critérios de exceléncia (Husen,1986).

Asindefini¢des das funcgdes de professor e a dificuldade em realiza-las adequadamente

tornam-se tanto mais problemadticas se tivermos em conta que o professor ¢ muitas vezes
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considerado o responsavel imediato pelas falhas do sistema educativo (Ranjard,1984).

As situagdes apontadas ndo esgotam a diversidade de factores que contribuem para
o stress de muitos professores, na actualidade, mas permitem-nos compreender algumas
das particularidades desta actividade profissional que podem estar a ser causadoras deste
problema (N6voa, 1992). Durante muito tempo a escola foi um espago de transmissao de saber
enciclopédico a poucos que tinham o privilégio de a frequentar, sendo um meio de ascengao
econdmica e social, porém hoje a escola publica abre-se a todas as camadas sociais, e se tal
constitui um desafio para todos os educadores e gestores, tem também sido razdo de muitas
dificuldades.

Os professores sdo actualmente confrontados com novas tarefas, deveres, exigéncias.
As novas responsabilidades atribuidas ao professor, representam uma sobrecarga de trabalho,
pois para além da sala de aula, o professor deve ainda organizar actividades extra-curriculares,
preparar as aulas, corrigir e avaliar os trabalhos dos alunos, receber os pais ou encarregados da
educacdo, participar em reunides de professores, ocupar-se de problemas administrativos da

escola, etc.

De um modo geral ¢ referido pelos docentes portugueses que a sua insatisfacdo esta
relacionada com a crescente desvalorizagdo da imagem do professor, os baixos niveis de
remuneragao, o facto de ser uma profissao cujaacc¢ao ¢ muito limitada por exemplo pelo Ministério
da Educagdo e pelos pais e encarregados de educacgdo, que exigem o cumprimento de

excessivas normas regulamentares (Cavaco, 1993).

Por outro lado, defende-se uma escola humanista, no sentido de satisfazer as aspiragdes

pessoais.

Dois estudos, (Ball ¢ Goodson, 1989; Woods, 1991) referem-se aos anos 60, como
um periodo onde os professores foram “ignorados” parecendo ndo terem existéncia propria
enquanto factor determinante da dinamica educativa; aos anos 70 como uma fase em que os
professores foram “esmagados”, sob o peso da acusacdo de contribuirem para a reproducao
das desigualdades sociais; aos anos 80, como uma década onde se multiplicaram as instancia
de controlo dos professores em paralelo com o desenvolvimento de praticas institucionais de
avaliacdo. No nosso pais, esta primeira fase situa--se nos anos noventa e primeira década do

séc XXI, e portanto até ao presente.

Apesar de todas as pressdes reformistas e tentativas de controlo, tal como escreve
Jennifer Nias:*“ O professor ¢ a pessoa; e uma parte importante da pessoa ¢ o professor”.
Estamos no cerne do processo identitario da profissdo docente, ou seja, mesmo nos tempos
aureos da racionalizagdo e da uniformizacao, cada um continuou a produzir no mais intimo da

sua maneira de ser professor (Novoa, 1992,15).

E urgente devolver aos professores o orgulho pela sua propria profissio (Lipp,2002).

40



Parte | — Enquadramento Tedrico
Stress docente e habitos de vida

Perante a sociedade, ¢ facil ser professor e ensinar. Todas as pessoas estdo aptas para
ensinar uma vez que a profissdo docente ¢ uma profissao sem especializa¢dao que além de gozar

de grandes periodos de férias, tem também um reduzido horario de trabalho (Guimaraes, 1998).

Isto so reflecte a importancia e a necessidade de informar porque “Esta profissdo, precisa
de se dizer e de se contar: ¢ uma maneira de a compreender em toda a sua complexidade humana
e cientifica. E que ser professor, obriga a opgdes constantes, que cruzam a nossa maneira de
ser com a nossa maneira de ensinar, e que desvendam, na nossa maneira de ensinar, a nossa

maneira de ser” (Novoa,1992, 9).
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Introducao

“A Organizacao Mundial de Satude, considera o stress como uma verdadeira epidemia
do século. Actualmente, 90% das consultas médicas devem-se ao stress” (Andrews, S., 2003
, 11).

Enquanto médica tenho-me confrontado, ao longo da minha actividade clinica, com
inameras situagdes que identificam problemas relacionados com o stress € com as patologias
por ele desencadeadas. Neste grupo de doentes incluo também professores que em dados
momentos da sua vida procuravam encontrar nas consultas alguma resposta para o seu

desconforto e mal-estar.

O mau ambiente que por vezes rodeia alguns professores, importante factor para
aparecimento de stress, tem-se agravado nos ultimos tempos, sendo frequentemente abordado
inclusivamente pela comunicagdo social. Contudo, nao tem sido dado o devido relevo as
consequéncias por vezes muito graves para a saude, que este ambiente pode provocar. Sao

elas, no entanto, a mais importante componente de toda esta complexa realidade.

Uns mais graves que outros, todos estes problemas nos devem despertar para uma
reflexdo profunda sobre o stress docente revelando-se muito importante que seja identificado
e devidamente valorizado em tempo 1til e que possa contar com a ajuda do desenvolvimento

de estratégias que actuem o mais precocemente possivel, a nivel da prevengao.

Em investigacdes realizadas, tem sido afirmado que os professores pertencem a um
dos grupos profissionais mais sujeito a stress. As condi¢des em que habitualmente trabalham
sdo, com alguma frequéncia, caracterizadas por factores agressivos muitas vezes adversos
ao seu bem-estar. As proprias estruturas escolares, nem sempre se encontram adaptadas as
exigéncias e solicitagdes didrias bem como a um desempenho com qualidade das actividades
profissionais o que, ndo raras vezes, contribui para a desmotivagao e, nao menos importante,

para o aparecimento de multiplos problemas de doenga.

Pretendemos contribuir para a caracterizagdo do problema do stress na classe docente
portuguesa, identificar o nivel de stress sentido pelos professores, sua relagdo com o ambiente

de trabalho e também com os estilos de vida que adoptam.
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Foram todos estes os factores que motivaram para a realizacdo deste trabalho. Que
relagdo se estabelece entre estilos de vida e stress docente? E entre ambiente de trabalho e

stress docente?

Sabemos que para obter uma resposta para este problema, ¢ necessario a realizacao

de um estudo pelo que nos propusemos responder as seguintes questdes de investigacao:

Qual o grau de stress sentido pelos professores da amostra em estudo?

Que relacdo existe entre o stress docente e o género, a idade/fase da carreira e as

funcdes desempenhadas por estes profissionais?

Que relacao pode ser estabelecida entre o stress sentido pelos professores e actividades

escolares que desenvolvem?

Como encaram os professores o seu trabalho?

Os professores consideram a sua profissao geradora de stress?

Que habitos de vida adoptam os professores e que relacdo pode ser estabelecida com

o stress que ¢ identificado por estes profissionais?

Os dados empiricos foram obtidos com a colaboracdo de professores de trés escolas

do ensino basico e secundario do distrito de Coimbra.
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2 — Metodologia de Investigacao

Optamos por utilizar uma metodologia que, tendo como ponto de partida, uma
recolha de informagao de essencialmente de ordem quantitativa, nos permitisse compreender
o melhor possivel, as diferentes situagdes em que os professores se sentem mais agredidos
pelo stress e também a relagdo que pode existir com os estilos de vida adoptados por estes

profissionais.

Para o efeito, procurdmos conjugar a parte tedrica apresentada na primeira parte deste
trabalho, com o tratamento e analise dos dados obtidos, depois de terem sido formuladas as

hipoteses e construido um instrumento para recolha de informagao.

2.1 — Procedimentos de recolha de dados e Instrumento utilizado

Tendo em atengdo os objectivos definidos para o presente trabalho, elaboramos
um questionario (Anexo 1), que permitisse contribuir para conhecer o nivel de stress dos

professores em estudo, bem como os seus comportamentos.

Este questionario, constituido por perguntas de respostas abertas e fechadas ¢é
composto por quatro secgdes: Seccdo I — Dados Pessoais e Profissionais; Seccao II —
Sobrecarga de trabalho; Sec¢do III — Os seus habitos; Seccdo IV — Stress Profissional na
Docéncia. A construgdo deste instrumento teve por base o questiondrio de Marques Pinto
(2000), seccao IV, por nos parecer muito adequado e abrangente nas varidveis utilizadas e

dirigido para a investigacdo que pretendemos realizar.

No processo de selec¢do dos itens, para avaliar as varidveis em andlise relacionadas
com o stress, tivemos em mente o significado tedrico das varidveis, bem como investigagoes

ja realizadas.

Os itens da selec¢dao IV-1-(35), pretendem avaliar o nivel de stress sentido pelos
professores, na sua actividade docente; os itens da sec¢do V- 3- (1-22), pretendem contribuir
para compreender como os professores encaram a sua profissdo e as pessoas que com eles

trabalham.

Propusemo-nos realizar um estudo descritivo utilizando para o efeito, o questionario
anteriormente referido, que foi entregue as Directoras dasrespectivas escolas, e posteriormente
distribuido aos professores das trés escolas envolvidas, informando previamente sobre quais

os objectivos do trabalho que pretendiamos atingir.

Obtida a respectiva autorizagdo para poder aplicar os questionarios (no meses de
Marco e Abril do ano de 2009), foram os mesmos entregues as Directoras das respectivas
escolas (Agrupamentos), e posteriormente colocados na sala dos professores. Os professores

que se disponibilizaram a colaborar, depois de preencherem os questionarios colocavam-nos
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numa caixa fechada, colocada para o efeito na sala de professores de cada escola.

Dos 250 questionarios distribuidos, apenas obtivemos 94 questionarios completamente
preenchidos e que constituem a amostra final (26% de retorno).

O nimero de docentes em cada escola correspondia a um total de 225;144; 106,

respectivamente. 0 total de professores nas trés escolas era de 475.
A amostra final ¢ de 94 professores, cujas caracteristicas apresentamos a seguir.
2.2 - Procedimentos de tratamento e analise de dados

Ap6s a recolha do questionario, procedeu-se a constru¢do de uma base de dados, para

que pudesse ser feita a respectiva analise através do software informatico.

O tratamento estatistico dos dados foi feito através do software estatistico SPSS
(Statistical Package for the Social Sciences) versao 17. Para além da anélise descritiva dos
dados, foi realizada Analise Factorial, em Componentes Principais'. Este método tem como
objectivo, encontrar factores subjacentes num grupo de variaveis e permite avaliar a validade

das varidveis que constituem os factores indicando se medem ou ndo os mesmos conceitos.

Anilise factorial em componentes principais'

Para podermos atingir os objectivos propostos para o nosso trabalho e dada a
diversidade de variaveis, decidimos optar pela analise factorial em componentes principais,
por se tratar de um método de analise de dados que permite realgar a estrutura organizativa

dos mesmos.

A andlise em componentes principais ¢ aplicada a tabelas de duas dimensdes que

cruzam individuos e varidveis quantitativas.

A andlise factorial ¢ um conjunto de técnicas estatisticas que procura explicar a
correlagdo entre as variaveis observaveis, simplificando os dados através da reducao do

numero de variaveis necessarias para os descrever.

Pressupde a existéncia de um niimero menor de varidveis ndo observaveis subjacentes

aos dados (factores), que expressam o que existe de comum nas variaveis originais.

Deste modo, assume que tanto as covariancias como as correlagdes entre as variaveis
observaveis sdo geradas pelas suas relacdes com um numero de varidveis subjacentes (ou

conceitos), ndo directamente medidos, designados por factores comuns ou varidveis latentes.

Esta analise permite ainda avaliar a validade das variaveis que constituem os factores,

1 - Os meus agradecimentos a professora Doutora Ana de Sousa Ferreira, por todo o apoio dado, no tratamento dos dados
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informando se medem ou ndo 0os mesmos conceitos.

O objectivo desta analise ¢ encontrar factores subjacentes num grupo de varidveis
(Pestana e Gageiro, 2005).

2.3 Contextualizaciao do estudo

Centramos o nosso estudo em trés escolas, que se situam na sede de dois concelhos
do distrito de Coimbra, sendo o corpo docente constituido por um elevado numero de
professores profissionalizados.

Estas instituicdes de ensino, situam-se na periferia da vila e destinam-se a servir a
populacao estudantil residente na propria vila onde estd implantada e nas regides rurais que

a envolvem.

2.4 — Caracteristicas da amostra

Foi constituida uma amostra (de conveniéncia) em que os sujeitos do estudo sdo os

professores que se disponibilizaram a colaborar no preenchimento do questionario.

Para podermos obter dados para a realizagao do presente trabalho, foram distribuidos
um total de 250 questiondrios, com o propdsito de abranger a populacdo de professores
daquelas escolas.

Ao analisar os dados da amostra dos professores em estudo podemos constatar que ¢
predominante o sexo feminino com 61 professoras (64,9%) e 29 professores (30,9%), sendo

que 4 respondentes, ndo responderam a pergunta relativa a esta variavel.

Neste grupo, prevalece o escaldo etario dos 41-45 que representa 21,3%, sendo a

menor percentagem (1,1%), relativa ao escaldo a cima dos 60 anos.

A maioria dos professores sdo casados (64%), sendo seguido do grupo de solteiros
(24,5%), dos divorciados (9,6%) e dos vitvos (1,1%).

No que se refere ao nimero de filhos, a maioria destes professores (71,3%) tém
filhos. Sao mais os professores com dois filhos (35,1%) sendo seguido dos professores que
tém apenas um filho (31,9%) e com trés filhos (4,3%).

As distancias que estes professores percorrem de casa a escola onde estao colocados,
variam entre 0 ¢ 130 Kms sendo que o maior numero destes professores (10,6%) se deslocam

numa distiancia de 30 Kms.

Ainda que a grande maioria destes professores tenha o grau de licenciado (70,2%), ha

professores com mestrado (12,8%), com pds-graduagoes (9,6%) e com bacharelato (6,4%).
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Apenas um professor (1,1%), possui doutoramento.

Quase todos os professores sdao profissionalizados (95,7%), ou seja, apenas dois

estavam em profissionalizagdo e um ndo era profissionalizado.

No que se refere a situacdo profissional, a nomeacao definitiva ¢ a situagdo mais
comum (72,3%) identificando-se a seguir a situacdo de professor contratado (21,3%),

ocupando o niimero mais baixo (6,4%) os professores que integram a zona pedagogica.

Em relagdo aos anos de servigo (em 31 de agosto de 2008), a amplitude ¢ de 0 a 33
pelo que hé professores a leccionar ha menos de 1 ano e professores com 33 anos de servigo.
A média ¢ de 17,84 sendo o desvio padrao de 9,285.

No que se refere aos anos de servi¢o passados na actual escola, verificamos que
estavam no 1° ano naquela escola, 23,4% dos professores. A amplitude varia entre 0 e 22. A

média ¢ de 7,74, sendo o desvio padrao de 7,172.

Destes professores, a maioria lecciona o ensino secundario (52,1%), seguido do 2°
ciclo (22,3%) e 3°ciclo (21,3%). Um nimero reduzido de professores lecciona o 1° ciclo
(2,1%) e o pré-escolar (1,1%).

No que se refere as matérias leccionadas por estes professores a Educacdo Fisica
ocupa o primeiro lugar (13,8 %), seguindo-se Historia (10,6%), TIC (9,6%), Matematica
(8,5%), Inglés (6,4%), Ed. Tecnoldgica (5,3%), Ciéncias (4,3%), Filosofia (4,3%), Ed
Musical (4,3%), Geografia (3,2%), Biologia (2,1%), Economia (2,1%), CFQ (2,1%), Ed
Especial (1,1%), Fisica (1,1%), Francés (1,1%).

3. Resultados do estudo

A presente investigacdo centra-se num tema sempre actual, o stress, tendo em conta e
de acordo com investigacdes desenvolvidas, que cada vez mais os professores estio sujeitos

a este flagelo.

A questao que agora se coloca ¢ tentar saber se a grande sobrecarga de trabalho a que
os professores estdo submetidos, contribuem para que seja ainda mais elevado o nivel de

stress sentido.

Passamos de seguida a apresentar os resultados obtidos com a realizagdo deste
trabalho.
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3.1 - Sobrecarga de trabalho.

Os professores, para além da sobrecarga que por vezes existe por leccionarem, t€ém
também a seu cargo outras tarefas o que conduz muito frequentemente a sua realizagdo no

fim de semana, de acordo com os dados recolhidos neste estudo.

Dos dados recolhidos, podemos constatar que, o nimero de turmas atribuido ¢, em
alguns casos, elevado, sendo que 20,2% destes professores lecciona a quatro turmas mas ha

professores que leccionam a 14 turmas (2,1%), 0 que nos parece excessivo.

Na presente amostra, 51,1%dos professores tém, entre 20-30 alunos nas suas turmas;
40,4% tém entre 10-20 alunos por turma.

Existem 4 professores com 6-14 alunos em média por turma. Pelo que, neste caso,

ndo existe uma grande sobrecarga para estes professores.

A carga hordria lectiva semanal atribuida ¢ de menos de 16 horas para 7 (7,4%) entre
16 e 25 horas para 49 (52,1%) e de mais de 25 horas para 28 (29,8%) apresentando uma

média de 24,30 com um desvio padrao de 7,930, com um minimo de 10 e um méaximo de 50

Alguns destes professores também ocupam outros cargos dentro da escola como
seja serem directores de turma (37,2%). Ha professores (17%) que integram o conselho

pedagogico, outros ainda (6,4%), fazem parte do conselho executivo.

Dos 94 professores, 79 gastam, em média, até 5 horas na preparagdo do trabalho
lectivo, que corresponde a 84%. A percentagem valida (ndo considerando os missings), ¢ de
90.8%. n=87; Minimo = 0; Maximo = 28; Média = 3.46; Desvio Padrido = 3.46; DP=M¢dia;
Variabilidade muito elevada.

O ntimero (médio) de horas diarias dedicado ao trabalho directo com as suas turmas
revela que 74 destes professores (78,7%), dedica no maximo 8 horas ao trabalho directo com
as suas turmas, sendo 13 (13,8%) os professores que dedicam a esta actividade, mais de 8

horas por dia. A média de tempo dedicado a esta tarefa ¢ de 6,36 e desvio padrdo de 4,710.

Relativamente ao nimero (médio) de horas diarias de trabalho directo com as turmas
em aulas de substitui¢cdo verificamos que a maioria (52,1%) dos professores, nao da aulas de
substitui¢do e no maximo existe um (1) professor que despende 7 horas didrias em aulas de
substituigao.

Por ser insuficiente o tempo atribuido no horario para a realizacdo das tarefas
escolares, s3o muitos os professores (95,7%), que realizam tarefas profissionais no fim de

s€émana.

Questionados sobre o nimero de dias de auséncia ao trabalho no ultimo ano, podemos
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constatar que 95,7% dos professores estiveram ausentes no maximo 6 dias e 4,3% mais de 6

dias. A média ¢ de 4,81 dias, apresentando um desvio padrao ¢ de 31,104.

No que se refere ao namero de dias de auséncia ao trabalho por motivos relacionados
com o stress, 98,9% das respostas obtidas apontam para um numero maximo de 6 dias de
auséncia, e apenas 1,1% dos professores mencionam mais de 6 dias de auséncia devido ao

stress. A média encontrada ¢ de 3.43 e desvio padrao de 30,927.

Estabelecida a relacdo entre o nuimero médio de dias de auséncia devido ao stress e
o numero médio de dias de auséncia ao trabalho no ultimo ano (3,43/4,81), podemos inferir
que a maior parte das auséncias (71,3%) sdo atribuidas pelos professores respondentes ao

stress.

Relativamente as doengas ocorridas nos 12 ultimos meses do ano em que o
questionario foi aplicado, enquanto 22,3% dos professores referem doencas significativas

naquele periodo de tempo, 77,7% nao estiveram doentes.

Procuramos saber se haveria alguma relacdo entre o stress sentido e o aparecimento
de doenca e verificamos que 81,9% dos professores ndo atribui ao stress o aparecimento da
qualquer doenca, ou melhor, 17 dos 94 professores da amostra (18,1%) atribuem ao stress as

situacdes de doenga que viveram naquele ano.

Perante a pergunta se alguma vez tinha considerado a hipdtese de deixar a sua
profissdo, nos ultimos 5 anos, ¢ elevado o nimero de professores (67%) que afirmam ter

pensado efectivamente em deixar a profissdo nos ultimos 5 anos.

Em suma, os dados analisados permitem concluir que grande parte dos professores
da amostra sentem uma forte sobrecarga de trabalho, devido a multiplicidade de tarefas
para as quais os professores hoje em dia sdo solicitados, se bem que aparentemente ocorram
grandes diferencas a este nivel na situacdo dos professores. Nota-se ainda uma vontade de
abandono da profissdo pela maioria dos professores da amostra. O stress parece ser um factor

importante de absentismo para estes professores.

3.2 — Os habitos de vida dos professores

E inquestionavel a importancia que tem para a satude, a adop¢ao de comportamentos

saudaveis.

Sabe-se que qualquer situagdo de stress prolongado, pode conduzir a pessoa para

sérios riscos de consumo exagerado e eventual dependéncia, como por exemplo a alcodlica.

Por seu lado, as dependéncias de fumar, beber em excesso ou consumir drogas, para

além de serem muito prejudiciais a saude, aumentam o stress. Sempre que identificados estes
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habitos ¢ fundamental aconselhar a serem abandonados ou, se de todo ndo for possivel, pelo
menos drasticamente reduzidos. Dando por vezes a ilusdo de transmitirem algum alivio,
estes habitos, contribuem pelo contrario, para dificultar em grande parte, os processos de
defesa e de uma boa adaptacdo. Em certos casos, as pessoas que se encontram sob stress,
consciente ou inconscientemente recorrem a estas substancias para melhor gerir o seu mal-

estar ou para conseguirem ultrapassar a pressao a que estdo submetidos (Wilkinson, 2004).

Conhecendo esta relacdo quisemos saber quais os habitos de vida adoptados pelos
professores do grupo em estudo, no seu dia-a-dia.

Feita a analise dos resultados podemos verificar que, no que se refere a um dos
maiores factores de risco para a saude mas também a principal causa de morte evitavel - o
tabaco - ha professores que fumam (19,1%) e destes, 5,3% consomem 20 cigarros por dia.
Ha ainda 2,1% dos professores que fumam 25 cigarros por dia. A média encontrada foi de
2,67 e o desvio padrio ¢ de 6,298.

Questionados sobre se estabeleciam alguma relacdo entre o stress sentido e o habito
de fumar, verificdmos que 66% dos professores, nao tém opinido formada e portanto nao

responde, o que poderd compreender-se se atendermos ao numero de nao fumadores (80,9%).

Quanto ao consumo de bebidas alcoolicas, podemos observar que 37,2% dos
professores consomem bebidas alcodlicas sendo de 1 a 5 litros, a quantidade de alcool
consumido por semana. Destes profissionais, 62,8% ndo tém opinido formada quanto a
relacdo stress/alcool pelo que ndo respondem o que também podera estar associado, de alguma
forma ao facto de a grande maioria serem nao consumidores de dlcool ou consumidores

muito moderados.

Dos 94 professores em estudo, todos responderam a pergunta “Numero de cigarros
que fuma”, enquanto 69 (73%) em 94 nao responde a pergunta “Quantidade de alcool que

bebe por semana”.

50% da totalidade dos professores ndao fumam, enquanto 50% destes ingerem 1litro
de alcool em média por semana, o que neste ultimo caso corresponde a um consumo muito

moderado (menos de 2dl por dia, em média).

Metade dos professores atribuem um peso de 10% ao facto de fumarem para aliviar

o stress, € ndo atribuem qualquer peso em relagdo a ingestao de alcool.

Efectivamente, a maior parte dos professores ndo atribuem relacdo com o stress quer
aos habitos tabagicos quer ao consumo de bebidas alcodlicas, o que se podera justificar pelos

héabitos moderados que os sujeitos da amostra revelam ter.

A pergunta: “Presentemente foma alguma droga”,27,7% dos professores responderam

que sim e 72,3% responderam que ndo. Este nimero aparentemente elevado de professores
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que respondem afirmativamente podera explicar-se pela falta de clareza da pergunta.

Em relacdo ao habito de tomar medicamentos ansioliticos, 7,4% dos professores

tomam regularmente, 10,6% ocasionalmente e 81,9%, nunca tomou.

No que se refere aos antidepressivos, 10,6% dos professores, tomam regularmente

antidepressivos, 7,4%, ocasionalmente e 81,9%, nunca tomou.

Sobre o uso de medicamentos para dormir, 4,3% deste professores toma regularmente

estes medicamentos, 12,8% toma ocasionalmente ¢ 83% nunca tomou.

Relativamente ao hdbito de tomar café e cha podemos constatar que 21,3% destes
professores bebem, 2 chévenas e igual percentagem bebe, 3 cafés por dia. Média de 2,00

com um desvio padrao de 1,481. Destes professores, 71,3%, ndo bebe cha.

Decidimos incluir algumas questdes relacionadas com a problematica da sexualidade
porque ¢ sabido que a diminui¢do do interesse sexual ¢ frequentemente um dos indicadores

da presenca de stress e causador de muita tensao (Wilkinson, 1996).

Podemos apurar que a maior parte dos 94 professores nao respondeu (78,7%), 22,3%
refere alteracdo do interesse sexual e destes, 50,0% desde ha pelo menos 2 anos, 10,6%

desde ha 2 meses e 4,3% desde ha 5 meses.

A preocupagdo deste professores com a sua saude € relevante atendendo a que 92,6%
dos professores t€ém médico assistente, 42,6%, t€ém consultas de prevengao, 42,6% frequenta

consultas por motivo de doenca e 48,9%, preocupa-se com a vigilancia da sua saude.

No que se refere ao tempo destinado ao lazer, verificamos uma amplitude que varia
de 1-9 vezes por semana, havendo professores (21,3%) que pratica desporto ou actividade
fisica, duas vezes por semana. Média 2,96 com um desvio padrao de 1,846. 49 (52%), dos
94 inquiridos ndo responde a pergunta “Numero de vezes que pratica desporto ou actividade

fisica por semana”.

Em suma, considerando os indicadores analisados poderemos dizer que se trata de uma
amostra de sujeitos aparentemente com habitos de vida bastante moderados relativamente ao
consumo de tabaco e de bebidas alcoolicas, que vigiam a sua saide, consultando o médico
regularmente. Contudo, com os dados de que dispomos poderemos afirmar que poucos
tém uma pratica regular de exercicio fisico. Acresce a incidéncia do uso de medicamentos
ansioliticos e antidepressivos (quase 20% afirmam tomar com frequéncia ou ocasionalmente
) e as alteragdes no interesse sexual manifestadas por uma parte relevante da amostra (22,3%).
Ligando estes resultados, com o que ja foi apresentado no topico anterior, sobrecarga de
trabalho, nomeadamente o facto de cerca de 17% dos professores da amostra atribuirem ao
stress as doengas de que padeceram no Ultimo ano, poderemos colocar a hipotese de que talvez

cerca de 20% dos professores desta amostra estariam a viver situagdes de forte stress profissional.
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3.3 - Stress profissional na docéncia

O stress profissional na docéncia ¢ uma realidade com a qual os professores se

confrontam de uma forma mais ou menos constante.

Para podermos identificar situacdes de stress vividas pelo docente na escola e em
que medida alguns factores constituem uma fonte de stress para o proprio, foi pedida a
colaboragdo dos professores para que identificassem as situagdes de stress por eles vividas

na escola, através de uma Escala de factores fonte de stress (ver Anexo 2).

Foi pedido aos professores que, de acordo com a escala, constituida por 35 itens,
referissem os factores que para si, constituiam fonte de stress e que se expressassem de
acordo com as 5 opgdes apresentadas (1 —Nao provoca stress; 2 — Provoca pouco stress; 3 —
Provoca stress moderado; 4 —Provoca muito stress; 5 — Provoca stress extremo).

Estes dados foram, num primeiro momento, sujeitos a uma analise descritiva,
contabilizando as percentagens de respostas por item segundo os niveis da escola, cujos

resultados se apresentam seguidamente:

Provocam muito stress “Nao ter tempo suficiente para fazer o trabalho” representa
39,4% seguido dos factores; “Mau comportamento geral dos alunos”, “Niveis de ruido
geralmente elevados”,“Demasiado trabalho ter que ser feito em casa”, “Demasiadas tarefas
administrativas” todos com 37,2%; “Nao aceitagdo da autoridade do professor por parte dos
alunos” (36,2%); “Alunos pouco motivados”, “Falta de tempo para preparar as aulas”, “Falta
de tempo para dedicar aos alunos individualmente” (35,1%), sendo que a percentagem mais

baixa ¢ atribuida a “Falta de reconhecimento pelo bom ensino”, com 25,25%.

De entre os factores que provocam stress moderado, o destaque vai para os factores
“Ritmo do dia escolar demasiado rapido” (41,5%), seguido de “Falta de recursos”(40,4%);
“Tentar preservar/manter valores e critérios”(38,3%); “Responsabilidade pelos alunos” e
“Demasiadas tarefas administrativas™ (37,2%);”Falta de tempo para classificar os alunos” e

“Falta de consenso sobre os critérios minimos” (36,2%);

“Nao ter tempo para descansar entre as aulas”, “Inadequagao das san¢des disciplinares
disponiveis “ e “Incerteza quanto ao que os colegas esperam de mim”(34,0%); “Falta de
trabalho de equipa e de coordenacdo” e “Falta de formagao adequada”(33,0%); “Falta de
apoio eficaz” (30,9%); “Poucas oportunidades de promoc¢ao” e “Falta de clareza quanto ao
meu papel como membro do corpo docente da escola”(29,8%); “Exigéncias contraditorias
dificeis de satisfazer”(28,7%); “Falta de autoridade e de liberdade de ac¢d0”’(26,6%);
“Falta de reconhecimento pelo bom ensino” e Defini¢ao inadequada da politica disciplinar”
(25,5%).
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Os professores apontaram como factores que provocam pouco stress “Ensinar
competéncia(s) mistas” e “Falta de apoio eficaz” (30,9%); “Poucas oportunidades de
promogao” e “Incapacidade de influenciar as decisdes dos superiores”, ambos com 29,8%;
“A organizagdo-escola ser demasiado hierarquizada” e “Limita¢des impostas a forma como
faco o meu trabalho” (27,7%).

Nao provocam stress a estes profissionais os factores “Atitudes e comportamentos
do presidente do conselho directivo” (44,7%); “Falta de apoio por parte dos superiores”
(31,9%) ocupando o ultimo lugar com igual percentagem (26,6%), os factores “Nao poder

confiar nos colegas” e “Falta de confianga por parte dos superiores” (26,6%).

A pergunta, “Em geral, em que medida considera ser professor, como uma
actividade geradora de stress”, dos 94 professores que responderam: 1 (0,1%), nada; 2
(0,2%) pouco; 26 (27,6%), moderadamente; 43 (45,7%), muito; 22 (23,6%), extremamente.

Para melhor identificar o nivel de stress profissional na docéncia, recorremos

posteriormente a Andlise factorial em componentes principais com e sem rotagao varimax.

Usamos o método de extracgdo dos factores designado por componentes principais,
que o SPSS utiliza por defeito, obtendo, pelo critério de Kaiser, um numero de factores igual

ao numero de valores proprios maiores do que 1.
O método de rotacao escolhido é Varimax.

Pretendeu-se, assim, perceber o grau de relagdo entre as diferentes varidveis que

compunham a escala.

A primeira extrac¢do de factores, sem rotagdo, evidenciou a existéncia de um factor
geral, que revela uma forte correlacdo entre as diferentes variaveis, o que tendencialmente
nos permite inferir que a escala ¢ efectivamente constituida por um conjunto de varidveis

que sdo fontes de stress na docéncia.

A extrac¢do de factores com rotacdo Varimax, veio a evidenciar um conjunto de
factores mais faceis de interpretar relacionando com a teoria em que o presente trabalho se

apoia e, por isso, passamos a apresentar o resultado desta analise.

Considerando a escala de factores fonte de stress e apds efectuar a rotagdo varimax,
emergem 8 factores que apresentam valores pps >=1, que explicam cerca de 70% da
variabilidade dos resultados em estudo, sendo que o factor 1 explica 35% da variancia, o
factor 2, 10% e os factores 3,4 e 5, 5% cada.

Os outros factores 6-7-8 ndo foram analisados pela sua fraca associagdo as 34

variaveis da escala.
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Factor 1 - Peso da hierarquia

Para este factor contribuem as seguintes variaveis:

25 — A organizagao - escola ser demasiado hierarquizada

28 — Exigéncias contraditorias dificeis de satisfazer

29 — Incapacidade de influenciar as decisdes dos superiores

30 — Limita¢des impostas a forma como fago o meu trabalho

31 — Tentar preservar/manter valores e critérios

32 — Demasiadas tarefas administrativas

33 — Falta de formagao adequada

34 — Falta de autoridade e de liberdade de acgao

Factor 2 - Dificuldade de gestdo das tarefas quotidianas

Para este factor contribuem as seguintes variaveis:

1 — Falta de clareza quanto ao meu papel como membro do corpo docente da escola
2 — Ritmo do dia escolar demasiado rapido

4 — Nao ter tempo suficiente para o trabalho a fazer

11 — Falta de tempo para preparar as aulas

16 - Nao ter tempo para descansar entre as aulas

23 — Demasiado trabalho ter que ser feito em casa.

Estes dois factores parece condensarem os problemas da burocratizacdo, da

hierarquizagdo (factor 1) e da intensificacdo do trabalho docente (factor 2), dimensdes da

profissionalidade docente que afectam a vida emocional dos docentes e consequentemente a

qualidade do ensino, por ndo deixarem tempo, aos professores, para se dedicarem ao trabalho

que mais desejam realizar — o ensino dos seu alunos.

Factor 3 — Dificuldades nas relagcoes interpessoais
Este factor integra as seguintes variaveis:
21 — Nao poder confiar nos colegas

22 — Falta de confianga por parte dos superiores
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26 — Atitudes e comportamentos do presidente do conselho directivo

27 — Falta de apoio por parte dos superiores.

Factor 4 - Relagdo professor-aluno

Estdo associadas a este factor as variaveis:

3 - Responsabilidade pelos alunos

5 — Alunos pouco motivados

6 — Mau comportamento geral dos alunos

7 — Ensinar competéncia(s) mistas

10 — Nao aceitagdo da autoridade por parte dos alunos
13 — Inadequacdo das sangdes disciplinares disponiveis.

Estes dois factores condensam as fontes de stress ligadas a gestdo das relagdes
humanas, tao relevantes para a qualidade de vida de uma organizagdo escolar. Enquanto o
factor 3 se reporta as dificuldades das relagdes humanas fora da sala de aula, ou seja com
colegas e chefias, o factor 4 remete para as dificuldades na relagdo com os alunos como fonte
de stress.

Factor 5 - Obstaculos a um bom desempenho

Estdo associadas a este factor as variaveis:

12 — Falta de tempo para dedicar a alunos individualmente
14 - Falta de tempo para classificar os alunos

15 — Falta de consenso sobre os critérios minimos

17 — Falta de reconhecimento pelo bom ensino

24 — Falta de trabalho de equipa e de coordenagdo.

Este ultimo factor incorpora as dimensdes da docéncia intrinsecamente ligadas
ao profissionalismo, agregando variaveis que remetem para as dificuldades sentidas que

impedem os professores de desenvolver um ensino de qualidade e sentido de justica.

Em suma, considerando os indicadores analisados podemos dizer que o stress
profissional ¢ sentido, duma forma acentuada, por estes professores atendendo a que hd um
numero consideravel de factores, que sdo um forte contributo para que este sentimento seja
referido.
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Sao diferentes os niveis de stress sentidos por estes professores. Causam muito
stress, entre muitos outros, ndo terem tempo suficiente para realizar todas as tarefas, o mau
comportamento dos alunos, niveis de ruido elevado e demasiado trabalho para ter de ser feito

€m casa.

Referem que sentem stress moderado quando se confrontam com o ritmo do dia

demasiado rapido, falta de recursos e tentar preservar / manter valores e critérios.

Ha contudo alguns factores que ndo causam stress aos professores como seja ensinar

competéncias mistas, falta de apoio eficaz, poucas oportunidades de promogao.

A maioria destes professores considera a sua actividade profissional com sendo

muito geradora de stress.

Analisados os dados obtidos sobre o stress profissional na docéncia, podemos
verificar que sdo referidos principalmente cinco factores dos quais destacamos o peso da

hierarquia e a dificuldade de gestao das tarefas quotidianas

Estes dois factores concentram por um lado os problemas da burocratiza¢ao ( factor

1) e por outro lado, o da intensificacdo do trabalho docente (factor 2).

Este factores, interferindo directamente na vida emocional dos professores, t€ém
repercussoes negativas na qualidade do seu trabalho, uma vez que nado podem dispor de

todo o tempo que necessitam para se dedicar ao ensino.

Dois outros factores estdo relacionados com a dificuldade nas relagdes interpessoais

e relacdo professor-aluno.

Neste caso, evidenciam-se as fonte de stress que tém a ver com as relagdes humanas

que sdo indispensaveis para um bom ambiente na escola.

O tultimo factor prende-se com os obstaculos a um bom desenvolvimento e esta
relacionado com o profissionalismo que sendo desejado, nem sempre pode ser atingido
atendendo as limita¢des sentidas para que se possa desenvolver um ensino com a qualidade

que se pretende.

Sentimentos vivenciados na actividade docente

Pretendia-se com esta sec¢do, compreender como os professores encaram o seu
trabalho e as pessoas com quem trabalham mais de perto.

Para o efeito, solicitou-se aos professores que no que se refere aos sentimentos
vivenciados em relacdo com a sua actividade docente, expressassem a sua opinido através de

uma escala de 22 afirmacdes (Anexo 3), podendo expressar-se de acordo com 7 opgoes:

0 - Nunca;
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1 - Algumas vezes, ou menos, por ano;
2 — Uma vez, ou menos, por més;

3 - Algumas vezes, por més;

4- Uma vez, por semana;

5 - Algumas vezes, por semana;

6 — Todos os dias

Perante estas opgdes, os professores consideraram sentir, “Algumas vezes, por

semana” (5) os sentimentos expressos nos itens que se seguem:

“Sinto-me emocionalmente esgotado/a pelo meu trabalho” (24,5%); ’Sinto-me
desgastado/a no fim do dia de trabalho” (36,2%); “Sinto-me fatigado/a quando acordo
de manha e tenho que enfrentar mais um dia de trabalho” (22,3%); “Posso compreender
facilmente como os meus alunos se sentem” (23,4%); “Lido muito eficazmente com os
problemas dos meus alunos” (27,7%); “Sinto que estou a influenciar positivamente a vida
de outras pessoas através do meu trabalho” (33%); “Sinto que estou a trabalhar demasiado
na minha profissao” (24,5%); “Sou capaz de criar uma atmosfera descontraida com os meus
alunos” (46,8%); “Sinto-me cheio de alegria depois de trabalhar de perto com os meus

alunos” (36,2%); “Realizei muitas coisas que valem a pena nesta profissao” (36,2%).
Consideraram sentir “Algumas vezes por més” (3), os sentimentos:

“Sinto-me esgotado/a pelo meu trabalho” (21,3%); “Sinto-me com muita energia”
(29,8%); “Sinto-me frustrado/a pelo meu trabalho” (26,6%); “Sinto-me como se estivesse
no limite da minha resisténcia” (19,1%); “No meu trabalho, lido muito calmamente com

problemas emocionais” (28,7%).

“Algumas vezes, ou menos, porano’ (1), apenas foi referido o sentimento, “Trabalhar

directamente com pessoas, sujeita-me a demasiado stress” (22,3%).

Estes professores, referiram que “Nunca” (0), sentiram qualquer sentimento emrelagdo
a “Sinto que trato alguns alunos como se fossem objectos impessoais” (66%); “Trabalhar
com pessoas todos os dias ¢ realmente uma pressao para mim” (34,0%); “Tornei-me mais
insensivel com as pessoas, desde que comecei a exercer esta profissao” (55,3%);”Receio
que este trabalho me esteja a endurecer emocionalmente” (38,3%); “Nao me importo com
0 que acontece aos alunos” (57,4%); “Sinto que os alunos me culpam por alguns dos seus
problemas” (38,3%).

Nesta escala nao foi atribuida a pontuagado 2,4,6 a qualquer item.

Também os dados desta escala apurados foram sujeitos a tratamento estatistico

segundo o método de analise factorial, que constituiria a prova de homogeneidade.
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Pode concluir-se que os factores 1, 2, 3, e 4 explicam a variancia do conjunto das
22 variaveis do questionario. O outro factor (5) foi excluido uma vez que era baixa a sua

correlacdo com a maioria das varidveis.

Factor 1 — Burnout

Este factor esta correlacionado com as seguintes variaveis:
1 -Sinto-me emocionalmente esgotado com o meu trabalho
2 -Sinto-me desgastado (a) ao fim do dia de trabalho

3 - Sinto-me fatigado quando acordo de manha e tenho que enfrentar mais um dia de
trabalho

6 — Trabalhar com pessoas todo o dia ¢ realmente uma pressao para mim
8 — Sinto-me esgotado(a) pelo meu trabalho

13 - Sinto-me frustrado (a) pelo meu trabalho

14 — Sinto que estou a trabalhar demasiado na minha profissao

16 - Trabalhar directamente com pessoas, sujeita-me a demasiado stress
20 — Sinto-me como se estivesse no limite da minha resisténcia.

Trata-se de um factor que agrega um conjunto relativamente vasto de variaveis
que exprimem sentimentos de cansago ¢ de desgaste emocional proximos de situagdes de

ruptura ou burnout.

Factor 2 - Despersonalizag¢do
Neste factor estdo associadas as variaveis:
5 — Sinto que trato alguns alunos como se fossem objectos impessoais

10 — Tornei-me mais insensivel com as pessoas desde que comecei a exercer esta

profissao
11 — Receio que este trabalho me esteja a endurecer emocionalmente.

Neste factor estdo integradas varidveis que remetem para sentimentos defesa face a
pressao do trabalho docente, que se traduzem num distanciamento e mesmo despersonalizacao
das relacdes humanas. Repare-se que nesta amostra estudada tal ndo se observa, dado que os

professores referem Nunca viverem tais sentimentos.
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Factor 3 - Realizagdo pessoal
Estdo associadas a este factor as variaveis:

9 — Sinto que estou a influenciar positivamente a vida das outras pessoas através do

meu trabalho
18 — Sinto-me cheio (a) de alegria depois de trabalhar de perto com os meus alunos
19 — Realizei muitas coisas que valem a pena nesta profissao
21 - No meu trabalho lido muito calmamente com problemas emocionais.

Neste factor agregam-se varidveis que exprimem sentimentos positivos relativamente
a actividade docente, nomeadamente sentimentos de realizacdo pessoal e de dominio
emocional.

Factor 4 — Empatia com os alunos
Estdo associadas a este factor as variaveis:

4 - Posso compreender facilmente como os meus alunos se sentem em relagao as

coisas
7 - Lido muito eficazmente com os problemas dos meus alunos.

As duas variaveis agregadas neste factor dizem respeito a sentimentos vivenciados no
seio da relagdo com os alunos, nomeadamente sentimentos ligados a empatia e a resiliéncia
na compreensdo e gestdo dos problemas. Repare-se que estes sentimentos sdo apontados por

muitos dos professores da amostra como muito frequentes (ponto 5 da escala).

Em suma, podemos dizer que s@o muitos os sentimentos vivenciados na docéncia

sendo que uns estao presentes com maior frequéncia que outros.

Assim sdo referidos como estando presentes algumas vezes por semana, oS

sentimentos de esgotamento, desgaste e intensa fadiga.

E sentido algumas vezes por meses um sentimento de frustragdo e de sensacao de ter

chegado ao limite.

E mais raro nestes professores, referindo que apenas sentem algumas vezes ou menos

por ano, sentirem que lhes causa algum stress ter de trabalhar directamente com pessoas.

Perante este ambiente o burnout surge como resultado da agregacao dos sentimentos
anteriormente referidos. A despersonalizagdo € outro factpor ao qual se encontram associadas

as variaveis que remetem para sentimentos de defesa face a sobrecarga de trabalho e que de
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alguma forma traduzem algum distanciamento no que se refere as relagdes humanas.

Outro factor diz respeito a realizagdo pessoal estando a ele associadas varidveis que
reflectem o lado positivo da profissdo como dar um contributo positivo a vida das pessoas e

ficar com alguma sensagdo de “dever cumprido”.

Fazemos agora uma referéncia ao factor que tem a ver com a empatia com os alunos que

reflecte os sentimentos vivenciados na relacdo que os professores t€m com os seus alunos.

Sao problemas que estdo relacionados com a gestdo e a compreensao.

E de realgar que apesar de elevada sobrecarga de trabalho, os professores encontram-
se disponiveis para tentar compreender e ajudar a resolver os problemas da escola da melhor

maneira possivel, contribuindo assim para um bom ambiente escolar.
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Conclusao

A natureza do stress ¢ multifacetada. Para comecarmos a percebé-la, é necessario um

grande empenhamento e esfor¢o de pesquisa, contemplando sempre a sua vertente plural.

Todavia, as reacg¢des ao stress sdo absolutamente individuais. E por isso que os

agentes stressores nao tém sempre 0 mesmo valor para as mesmas pessoas.

Os acontecimentos diarios transformam-se em “ameacas” para a pessoa, pela
avaliacdo que esta faz do dano causado e ndo tdo s6 pela capacidade de causar maleficios.
A gestdo do stress esta dependente das estratégias de coping utilizadas para lidar com os

agentes stressores.

Também ¢ conhecido o reflexo negativo que o stress pode ter na satide e no bem-estar

geral das pessoas.

De acordo com os estudos feitos, esta confirmada a presenca de um elevado nivel de

stress verificado nos profissionais da educacao ( Pinto, 2000; Jesus, 1995).

A pressdo a que estes profissionais estdo sujeitos, no seu dia-a-dia, frequentemente
acrescida de algum desencanto relativamente a expectativas inicialmente criadas e ao
trabalho realizado, traduz-se em mais um dos factores negativos que o stress transporta para

a saude.

As investigagdes neste ambito tém sido muitas e revestem-se de uma importancia
inquestionavel no contributo dado para ajudar a esclarecer o quanto um mau ambiente de

trabalho tem repercussdes na saude fisica e mental das pessoas.

Foi com este sentimento que elabordmos o nosso trabalho, num periodo politico
muito significativo para a classe docente em Portugal, dado que estavam a ser implementadas
reformas na avalia¢do docente, que criaram grandes tensdes e conflitualidade com a tutela,
como ¢ sobejamente conhecido. Reconhecemos que se trata de uma amostra pequena que,
obviamente ndo representa, nem pretende representar, o universo dos professores, pelo
que os resultados encontrados ndo pretendem ser generalizaveis. Procurdmos, no entanto,
evidenciar a pertinéncia dos resultados que foram obtidos e que poderdo ser a aprofundados

em futuros trabalhos.

No decorrer deste trabalho selecciondmos, construimos e aplicdmos instrumentos de
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recolha de informagdo que nos permitiram estudar um conjunto de variaveis que ajudam a
melhor interpretar o grau de stress profissional, potencialmente indicador do mal-estar dos
docentes.

Mediante a aplicagdo dos instrumentos seleccionados foi possivel obter respostas as

perguntas inicialmente formuladas para este estudo.

Pretendemos assim contribuir para o conhecimento do nivel de stress sentido por

estes profissionais da educag¢ao, relacionando com os seus habitos de vida ligados a saude.

Gostariamos de realcar que as conclusdes que agora apresentamos consideraram
previamente os planos teorico e metodologico bem como a necessaria e indispensavel revisao

bibliografica.

Como primeiro comentdrio aos resultados obtidos nesta investiga¢do, podemos

observar que alguns deles sdo sobreponiveis aos encontrados na revisao feita na literatura.

Uma das constata¢des percepcionadas nas respostas destes profissionais € o excesso
de trabalho que lhes ¢ exigido. Na realidade, ¢ bastante elevada a sobrecarga de trabalho
sentida por estes professores o que obriga repetidamente, e de acordo com a opinido expressa
por estes mesmos profissionais, a realizagdo constante de tarefas profissionais, durante o fim
de semana. A par da intensificagdo do trabalho docente para que os resultados encontrados
apontam, percebe-se que a mesma ¢ sentida fundamentalmente devido a multiplicidade de

tarefas, designadamente as de caracter burocratico e de gestao.

E de realcar, no entanto, o baixo absentismo mencionado pelos participantes na
investigacdo. Observou-se também que estes profissionais estabelecem uma forte associagdo

entre as auséncias ao trabalho e o stress por si sentido.

Com a aplicacdo do questiondrio, construido para o efeito, pretendemos também
conhecer os habitos de vida desta amostra de professores, recolhendo informagdo acerca
do uso de substancias aditivas (tabaco, alcool e outras drogas) e sua relacdo com o stress,
habitos desportivos e de lazer, situacdo de doenc¢a no ultimo ano e sua relagdo com o stress

e, finalmente, cuidados de prevencao da doenca.
Observamos que uma percentagem de quase um quarto da amostra referiu ter estado

doente durante o ultimo ano. De entre esta parte da a mostra, a maioria atribui as situagdes

de doenga, ao stress profissional.
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Relativamente aos habitos de vida e no que se refere ao uso de substancias aditivas,
podemos constatar que sdo poucos os professores que fumam, sendo superior (ainda que
ndo muito elevado) o numero de professores que consome bebidas alcodlicas. Podemos,
contudo, inferir que aqueles que declaram consumir bebidas alcodlicas, parece fazerem-no
com muita moderagdo. Também de forma moderada sdo consumidores de café.

Trata-se de uma amostra de adultos que, a avaliar pelos resultados obtidos, denotam
ser cuidadosos com a sua saude, mormente na ida regular ao seu médico assistente, além dos
habitos de vida moderados que acabamos de referir. J4 no que respeita a pratica desportiva
poucos dizem ter uma pratica regular de exercicio fisico, o que pode estar associado a

sobrecarga de trabalho ja referida.

Quanto ao uso de medicamentos do tipo ansioliticos e antidepressivos, observou-
se uma incidéncia de cerca de 20% de sujeitos que declaram usa-las com frequéncia ou

ocasionalmente.

A estes resultados acrescenta-se as as alteragdes as alteragdes no interesse sexual
manifestadas por mais de 20% dos sujeitos a maioria destes denunciando uma situagdo
prolongada no tempo.

Este conjunto de resultados, aliado & sobrecarga de trabalho devida a multiplicidade de
tarefas, leva-nos a inferir que uma parte importante desta amostra de docentes (cerca de

20%) estaria a viver uma uma situagdo de stress profissional nocivo.

No nosso estudo utilizdmos ainda duas escalas, uma para conhecer qual o valor
atribuido as diversas fontes de stress profissional na docéncia, e outra para apreender a
frequéncia com que sdo vivenciados pelos docentes um conjunto de sentimentos ligados a

actividade docente.

Quanto aos factores que sdo fonte de stress verificAmos que estes professores
destacaram como principais fontes de stress a falta de tempo para o desenvolvimento das
tarefas profissionais, mormente o trabalho directo com os alunos e a sua preparagdo, € o
tempo gasto com tarefas burocraticas. A par destes factores os professores consideram ainda

factores causadores de muito stress a indisciplina, a desmotivagao dos alunos e o ruido.

Estes professores consideram que a relagdo com as chefias e com os colegas sdo

factores que nada contribuem para o stress profissional.

Quanto a frequéncia com que vivenciam os sentimentos ligados a actividade docente,

parece existir nesta amostra de docentes uma forte vivéncia quer de sentimentos negativos,
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como os de esgotamento € mesmo de exaustdo (menos frequente que o anterior), quer de
sentimentos positivos, como a alegria, a empatia e realizagdo pessoal. Estes resultados dao-
nos, assim, um retrato de uma profissao que, dado o seu forte pendor relacional, exigéncia
e desafio constantes, apresenta evidentes contrastes ao nivel das vivéncias de caracter
emocional. Interessante € notar que estes professores excluem do seu quotidiano profissional
qualquer sentimento de despersonalizacdo da relagdo com os outros. Apesar das enormes
pressoes de trabalho que ndo desejam (muitas vezes burocratico) e que os desfoca do que
desejariam fazer — ensinar os seus alunos, essas circunstancias parece nao os conduzirem a
utilizagdo de estratégias de defesa emocional que passem pelo distanciamento, a negligéncia,

a culpabiliza¢do ou a insensibilidade.

No que diz respeito aos dados destas escalas (construidas por Pinto, 2000), para além
da analise de caracter descritivo, realizamos ainda uma analise factorial. Na analise factorial
da escala de fontes de stress que realizdmos identifica-se um Factor geral, que revela a
homogeneidade da mesma no seu conjunto. Com rotagdo varimax, emergem 5 factores, -
peso da burocracia, dificuldade de gestdao das tarefas quotidianas, dificuldades nas relagdes

interpessoais, relacao professor-aluno e obstaculos a um bom desempenho.

A andlise factorial dos dados da escala de sentimentos ligados a actividade docente
identificou 4 factores: burnout, despersonalizagdo, realizacdo pessoal e empatia com os

alunos.

Estes resultados da analise factorial das escalas poderdo vir a ser um bom contributo

para outros estudos nesta mesma linha, permitindo comparagdes fidveis entre si.

A preocupacdo que presidiu a escolha deste tema reside no facto de conhecermos
os perigos que podem ser desencadeados para a saude, fisica e mental, bem como no
desempenho profissional dos professores por um ambiente stressante. As conclusdes agora
retiradas estdo concordantes com as da revisdo da literatura sobre stress docente mostrando

que ensinar ¢ uma ocupacao altamente stressante.

Pinto (2000) constata nos estudos realizados, no que se refere ao stress na docéncia,
mais de metade dos professores inquiridos (54%), percepcionam a sua profissdo como sendo
uma actividade muito ou extremamente geradora de stress. Também as investigacdes de
Cruz (19889 e 1990), 63% e 45% respectivamente, deram respostas com a mesma grandeza

de expressao.

Por seu lado a indisciplina e a desmotivagao dos alunos, bem como o tempo a dedicar
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a actividade docente, (“pressao do tempo’’/intensifica¢do do trabalho docente), sdo referidas
como fontes de stress docente. O niimero de turmas que em alguns casos se verifica e a

sobrecarga de trabalho que acarreta, sdo igualmente contributos para o stress docente.

No entanto, os reflexos negativos e evidentes para a satde fisica e mental, bem como
no desempenho profissional dos professores, parece nao ser muito notada nesta investigacao,
se considerarmos a amostra no seu todo. No entanto, como referimos acima, poderemos
inferir que uma parte dos docentes da amostra estaria a sofrer de stress negativo para o seu

bem-estar pessoal e profissional.

E urgente ajudar os professores a saber gerir melhor o stress, delineando as suas
proprias estratégias de defesa e sentindo-se assim menos agredidos pelos agentes stressores.
S6 assim poderdo lidar mais facilmente com as constantes exigéncias profissionais também

elas geradoras de stress, conduzindo em alguns casos ao aparecimento de burnout.
Esperamos que novos estudo decorrentes deste possam surgir, ajudando assim a

minimizar a tdo grave e nem sempre valorizada agressdo psicologica que muitas das situagdes

de stress provocam no ser humano.
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Anexo 1

Questionario
Stress docente
Este questiondrio visa recolher informag¢ao que possa vir a contribuir para a
compreensdo do Stress na profissdo docente. As suas respostas sinceras e espontaneas
sdo muito importantes para o estudo que estamos a realizar. E importante que responda

a todas as questdes. Agradecemos a sua colaboracao e garantimos a confidencialidade
das suas respostas. O questionario ¢ andnimo.

1) Dados pessoais e profissionais

Faca um circulo a volta da op¢ao que se aplica a sua situagao

1. Género Fem. Masc.
2. ldade 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56-60 +60
3. Estado Civil: Solteiro Casado Divorciado Viavo

4. Tem filhos? Sim  Néo
Se sim, quantos? Idades
5. Distancia da residéncia ao local de trabalho Kms
6. Habilitagbes Académicas:  Bacharelato  Licenciatura  Curso de pds-graduagdo  Mestrado  Doutoramento
7. Habilitagao Profissional:
Prof. em

Prof. Profissionalizado  Profissionalizagéo/estagio  Prof. ndo Profissionalizado

Outra. Qual?

8. Situagao Profissional:

Q. Nomeacéo Definitiva Q. Nomeacao Provisoria Q. Zona Pedagdgica Prof. Contratado
Outra. Qual?
9. Anos de Servigo (em 31 Agosto de 2008): Anos
10. Anos de Servigo na escola onde trabalha actualmente (em 31 Agosto de 2008): Anos
11. Nivel de ensino que lecciona: Pré-escolar 1° ciclo 2° ciclo 3°ciclo Secundario

12. Disciplina(s) que lecciona (se aplicavel):

Formacgao continua nos ultimos 2 anos

13. Quantas acgdes de formacéo continua frequentou nos ultimos dois anos?

14. Por favor, identifique o conteudo tematico dessas acgdes que frequentou:
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Il) Sobrecarga de trabalho

1. Em quantas turmas lecciona?
2. Numero (médio) de alunos das suas turmas:0-10 10-20 20-30 30-40
3. Numero total de alunos no conjunto das suas turmas:
4. Carga horaria semanal:
5. Cargo(s) que exerce actualmente:
Director (a) de Turma?  Sim Nao
Coordenador de Departamento/Representante de Grupo Disciplinar? Sim Nao
Conselho Pedagdégico?  Sim Nao
Conselho Executivo? Sim Nao
Outro? Qual
6. Em média, quantas horas dedica diariamente ao seu trabalho profissional? h
7. Quantas dessas horas séo de preparagéo do trabalho lectivo? h
8. E quantas sdo de trabalho directo com as suas turmas? h
9. E quantas sao de trabalho em aulas de substituicdo? h
10. Quantos dias esteve ausente ao trabalho, no ultimo ano? dias
11. Quantos destes dias atribui a motivos relacionados com o stress? dias

12. Nos ultimos 12 meses teve alguma(s) doenga(s) significativa(s) ?
Sim Nao

Se sim, quer indicar quais?

13. Atribui ao stress, o aparecimento dessa(s) doenga(s)? Sim Nao
14. Nos ultimos 5 anos, ja alguma vez considerou a hipétese de deixar a sua
Profissao?

Sim Nao

Caso a resposta tinha sido SIM, por favor resumidamente indique-nos qual o motivo?

lll) Os seus habitos

1. Fuma?
Sim Nao (assinale a sua opg&do com um circulo)
Caso fume, quantos:
Cigarros/dia
Charutos/dia
Outro
2.  Bebe alcool?

Sim Nao (assinale a sua opgao com um circulo)

Se sim, que quantidade bebe por semana?
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3. Qual a proporgéo que atribui ao facto de querer libertar-se do stress?

Fumar ...... %

4. Presentemente toma alguma droga?
Sim N&o (assinale a sua opgao com um circulo)
Se sim, qual (quais): (assinale as suas op¢des com circulos)
Ansioliticos: regularmente ocasionalmente nunca
Antidepressivos: regularmente ocasionalmente nunca

Comprimidos

especificos para dormir:  regularmente ocasionalmente nunca
5. Em média, quantas vezes consome:
Café Chavenas/dia Cha Chavenas/dia
6. Ultimamente o seu interesse sexual foi alterado?
Sim Nao (assinale a sua opgao com um circulo)

Se sim, ha quanto tempo?

A que atribui esta situacao?

7. Preocupa-se com a vigilancia da sua saude? Sim Nao
Porqué?

8. Tem Médico assistente? Sim Nao (assinale a sua opgdo com um circulo)

9. Frequenta regularmente:

9.1. Consultas de Prevengao da doenga? Sim Nao (assinale a sua opgao com um circulo)
Porqué

9.2. Consultas por ter problema(s) de doenga Sim Nao (assinale a sua opgdo com um circulo)

Se nao, porqué

10. Pratica algum desporto ou outra actividade fisica? Sim N&o (assinale a sua opgao com um circulo)

Se sim, qual? Quantas vezes por semana

11. Nos fins de semana precisa de trabalhar nas tarefas profissionais? Sim N&o (assinale a sua opgéo
com um circulo)

Se sim, porqué?
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Anexo 2

IV) Stress Profissional na Docéncia

Esta sec¢éo do questionario tem como objectivo identificar situagdes de stress vividas pelo docente na
escola.
A organizacgdo desta seccado e as escalas utilizadas sdo da autoria de Marques Pinto A. (2001).

Nos blocos que se seguem solicitamos que responda utilizando as respectivas escalas.

1— Como professor(a), em que medida os seguintes factores constituem uma fonte de stress
para si? Por favor escolha para cada um dos itens apresentados, o nimero que melhor
corresponde ao seu caso

1 2 3 4 5

Nao Provoca Provoca Provoca Provoca
provoca pouco stress muito stress
stress stress moderado stress extremo

1. Falta de clareza quanto ao meu papel como membro do corpo docente da escola

2. Ritmo do dia escolar demasiado rapido

3. Responsabilidade pelos alunos (por exemplo, pelo seu sucesso nos exames)

R Nao ter tempo suficiente para o trabalho a fazer

5. Alunos pouco motivados

6.-------- Mau comportamento geral dos alunos

7 .- Ensinar competéncia(s) mistas

8.-———-- Falta de recursos

Q.- Niveis de ruido geralmente elevados

10------- Nao aceitagdo da autoridade do professor por parte dos alunos

11.-—-- Falta de tempo para preparar as aulas

12.---- Falta de tempo para dedicar a alunos individualmente

13.-——--- Inadequacao das sangdes disciplinares disponiveis

14.--—--- Falta de tempo para classificar os alunos

15.--—--- Falta de consenso sobre os critérios minimos

16.------ Nao ter tempo para descansar entre as aulas

17 .--—--- Falta de reconhecimento pelo bom ensino

18.--—--- Incerteza quanto ao que os colegas esperam de mim

19.--—--- Poucas oportunidades de promogéao

20.------ Falta de apoio eficaz

21.------ N&o poder confiar nos colegas

22 - Falta de confianga por parte dos superiores

23.---—-- Demasiado trabalho ter de ser feito em casa

24 - Falta de trabalho de equipa e de coordenagao

25 - A organizagéo-escola ser demasiado hierarquizada

26.------ Atitudes e comportamentos do presidente do conselho directivo

27 .- Falta de apoio por parte dos superiores

28.------ Exigéncias contraditdrias dificeis de satisfazer

29.------ Incapacidade de influenciar as decisdes dos superiores

30.------ Limitacbes impostas a forma como fago o meu trabalho

31.-—--- Tentar preservar/manter valores e critérios

32.------ Demasiadas tarefas administrativas

33.-—-—-- Falta de formagao adequada

34 .-—---- Falta de autoridade e de liberdade de acg¢ao

35.--—--- Definigdo inadequada da politica disciplinar

Que outros factores, ndo mencionados na lista anterior, constituem uma fonte de stress para si,
enquanto docente?
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2 — Em geral, em que medida considera ser professor como uma actividade geradora de
stress? Por favor assinale com um X a resposta que melhor corresponde ao seu caso.

Nada Pouco Moderadamente Muito Extremamente
geradora geradora geradora geradora geradora
de stress de stress de stress de stress de stress

[ [ [] [] [
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Anexo 3

3 - Actividade Docente

O objectivo desta secgéo do questionario € compreender como os professores encaram o seu
trabalho e as pessoas com quem trabalham mais de perto.

A seguir encontram-se 22 afirmagbes sobre sentimentos relacionados com a actividade
docente. Por favor leia cada frase atentamente e pense se alguma vez se sentiu dessa forma
face ao seu trabalho. Se nunca teve esse sentimento, escreva “0” (zero) no espago que
precede a frase. Se ja tem tido esse sentimento, escreva o numero (de 1 a 6), que melhor
descreve com que frequéncia se sente dessa forma. Apresenta-se a seguir um exemplo.

Exemplo:

Com que

Frequéncia: 0 1 2 3 4 5 6

Nunca  Algumas Umavez, Algumas Umavez Algumas  Todos

vezes, oumenos,  vezes por vezes por 0s
Oou menos, pormés pormés semana  semana dias
por ano

Com que

Frequéncia
0-6 Afirmacéo:
Sinto-me deprimido(a) no trabalho.

Se nunca se sente deprimida(o) no trabalho, deve escrever o nimero”0” (zero), por baixo do
titulo “com que frequéncia”. Se raramente se sente deprimida(o), no trabalho (algumas vezes),
OU MeNnos por ano), escreva o numero “1”.

Se os seus sentimentos de depressao sdo bastante frequentes (algumas vezes por semana,
mas nao diariamente), escreva um “5”.

Com que
Frequéncia: 0 1 2 3 4 5 6
Nunca  Algumas Umavez, Algumas Umavez Algumas  Todos
vezes, OuU Menos,  Vezes por vezes por 0s
0uU menos, por més por més semana semana dias
por ano
Com que

Frequéncia

0-6 Afirmacdes:

P Sinto-me emocionalmente esgotada(o) pelo meu trabalho

y Sinto-me desgastada(o) no fim do dia de trabalho

i Sinto-me fatigada(o) quando acordo de manh3 e tenho que enfrentar mais um dia de
trabalho

/ — Posso compreender facilmente como os meus alunos se sentem em relagdo as
coisas

R Sinto que trato alguns alunos como se fossem objectos impessoais

[ J—— Trabalhar com pessoas todo o dia é realmente uma pressao para mim

7 = Lido muito eficazmente com os problemas dos meus alunos
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8. Sinto-me esgotada(o) pelo meu trabalho

9. Sinto que estou a influenciar positivamente a vida de outras pessoas através do meu
trabalho

10--------—-- Tornei-me mais insensivel para com as pessoas desde que comecei a exercer esta
profissao

11, Receio que este trabalho me esteja a endurecer emocionalmente

12— Sinto-me com muita energia

13.--——-- Sinto-me frustrada(o) pelo meu trabalho

14 - Sinto que estou a trabalhar demasiado na minha profissédo

15— N&o me importo realmente com o que acontece a alguns alunos

16.--—--—-—-- Trabalhar directamente com pessoas, sujeita-me a demasiado stress

17 - Sou capaz de criar facilmente uma atmosfera descontraida com os meus alunos

18- Sinto-me cheia(o) de alegria depois de trabalhar de perto com os meus alunos

19— Realizei muitas coisas que valem a pena nesta profissédo

20.---------- Sinto-me como se estivesse no limite da minha resisténcia

21 e No meu trabalho, lido muito calmamente com problemas emocionais

22 e Sinto que os alunos me culpam por alguns dos seus problema

Que outros sentimentos o exercicio da actividade docente |he suscita?

Agradeco toda a disponibilidade e colaborag¢ao que nos prestou, no

preenchimento deste questionario.
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