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Promocgdo da gestdo do stresse e da motivacdo para a pratica de atividade fisica: uma

proposta de intervengao em docentes de Portugal e do Brasil.
Resumo:

O trabalho docente é considerado pela Organizac¢do Internacionaldo Trabalho (OIT) como
uma das profissGes mais stressantes, com efeitos nasaude mentale fisica do professore
no seu desempenho profissional. Os programas de intervenc¢do voltados para essa
guestdo normalmente apresentam uma significativa diminuicdo no nivel de stresse e
melhora na qualidade de vida dos professores. A atividade fisica é considerada uma das
principais estratégias ndo medicamentosas para a atenuacgdo do stresse gerando uma
influéncia positiva na salde mental. Objetivo: avaliar o impacto de um programa de
intervenc¢do baseado na pratica de exercicio fisico no nivel de stresse e na motivagdo para
a pratica regular de atividade fisica em professores dos 6 primeiros anos de escolaridade.
Métodos: estudo quase experimental, com avaliacdo pré e pds intervencdo. A
intervencdo decorreu durante 8 semanas e um total de 40 sessGes com exercicios de
condicionamento cardiorrespiratério, fortalecimento e alongamento muscular,
relaxamento e técnicas de meditacdo. Amostra: 33 professores dos 6 primeiros anos de
escolaridade de instituicdes de ensino de Brasil e de Portugal. Instrumentos: Escala de
Percecdo de Stresse (EPS-10) e o Inventdrio de Motivagdo para a Pratica Regular de
Atividades Fisicas (IMPRAF-54). Resultados: os resultados apontam para uma relacdo
estatisticamente significativa entre os anos de experiéncia docente e o nivel de stresse
(p<0,05). Apds a intervengdo ocorreram alteragdes estatisticamente significativas nos
niveis de stresse (p<0,05) e nos fatores motivacionais para a pratica de atividade fisica
(p<0,05). 78,9% dos professores apresentaram redugdo no nivel de stresse (p=0,001),
84,4% se sentiram mais motivados para a pratica de exercicio fisico com intuito de
“Controlo do stresse” (p<0,001), 97% de “Competitividade” (p<0,001), 57,6% de
aprimorar a “Estética” (p<0,001), e 48,5% de melhorara “Saude” (p0,046). Conclusdo: nas
duas amostras ocorreram resultados positivos, atestando que o exercicio fisico é uma
estratégia eficiente parareduzir o nivel de stresse e aumentara motivagdo para a pratica
de atividade fisica, sendo que os docentes de Portugal obtiveram melhores resultados,

quando comparados com a amostra do Brasil.

Palavras-chaves: stresse, exercicio fisico, atividade docente, Portugal, Brasil.
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Promoting stress management and motivation to practice physical activity: a proposal

for interventionin teachers from Portugal and Brazil.

Summary:

Teaching workis considered by the International Labour Organization (ILO) as one of the
most stressful professions, with effects on teachers' mental and physical health and on
their professional performance. Intervention programs focused on this issue usually
presenta significant decrease in the levelof stressand an improvementin the quality of
life of teachers. Physical activity is considered one of the main non-pharmacological
strategies to alleviate stress, generating a positive influence on mental health. Objective:
to evaluate the impact of an intervention program based on the practice of physical
exercise on the level of stress and motivation for the regular practice of physical activity
in teachersin the first 6 years of schooling. Methods: quasi-experimental study, with pre-
and post-intervention evaluation. The intervention took place over 8 weeks and a total of
40 sessions with cardiorespiratory conditioning exercises, muscle strengthening and
stretching, relaxation and meditation techniques. Sample: 33 teachers from the first 6
years of schooling at educational institutions in Brazil and Portugal. Instruments:
Perception of Stress Scale (EPS-10) and the Motivation Inventory for Regular Physical
Activity Practice (IMPRAF-54). Results: the results point to a statistically significant
relationship between years of teaching experience and stress level (p<0.05). After the
intervention, there were statistically significant changes in stress levels (p<0.05) and in
the motivational factors for physical activity (p<0.05). 78.9% of the teachers showed a
reductionin the levelof stress (p=0.001), 84.4% felt more motivated to practice physical
exercise with the aim of “Stress control” (p<0.001), 97% of “Competitiveness” (p<0.001),
57.6% improved “Aesthetics” (p<0.001), and 48.5% improved “Health” (p=0.046).
Conclusion: in both samples there were positive results, attesting that physical exercise is
an efficient strategy toreduce the levelof stress and increase motivation forthe practice
of physical activity, and teachers from Portugal obtained better results when compared

to the sample from Brazil.

Keywords: stress, physical exercise, teaching activity, Portugal, Brazil.
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1. INTRODUCAO

A educacdo é uma condicdo inerente ao serhumano e a sua pratica ja existia antes
de sermos capazes de a compreender. A educac¢do escolar surge como um fator essencial
para o desenvolvimento do Homem por meio do ensino e da aprendizagem, visando
desenvolver e potencializar a capacidade intelectual do individuo, na direcdo de uma

formacdo social, moral, cognitiva, afetiva, social e institucional (Gatti, 2013).

Aescola é a instituicdo que participa marcadamente do processo de socializacdo de
todos aqueles que compdem este cendrio, como professores, administradores, alunos e
familiares, e por isso deve respeitar a liberdade, a especificidade, a potencialidade e as

solicitacdes individuais de cada um desses sujeitos.

E nesse espaco que os individuos assumem as suas responsabilidades e o seu papel
de cidaddo e processam o seu desenvolvimento global, mediante as interferéncias
pedagdgicas planeadas e executadas dentro e fora de sala de aula (da Silva & Timbd,
2017). Destaforma, a escola é facilitadora de mudanga e um fator de desenvolvimento,
assumindo-se basicamente, ndo sé como um potenciador de recursos, mas também,
como um lugar de abertura e de solidariedade, de justica e de responsabilizacdo mutua,

de tolerancia e respeito, de sabedoria e de conhecimento.

Pensando sobre o papel da escola, Gatti (2013) afirma que o seu objetivo
fundamental é levar os estudantes a apreender/compreender conhecimentos ja
produzidos, ao mesmotempo que forma os valores que estes estudantes carregarao para
a suavida. Ou seja, a escola tem a primordial fun¢do de desenvolver a¢des pedagdgicas
gue propiciem aprendizagens efetivas contribuindo para o desenvolvimento humano-

social das criangas e jovens.

Segundo Freire (1968), a escola deve ser emancipadora e autdnoma,
proporcionando desta maneira a interpreta¢do critica do mundo e permitindo a
compreensao do contextosocial e politico, possibilitando que os alunos sejam capazes de
desenvolver uma consciéncia critica da sua situagdo e de atuarem como protagonistas da
prépria histéria, sendo assim aptos para transformarem a realidade, de maneira sempre

coletiva e reflexiva.
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Considerando que nds vivemos numa sociedade em que a escola exerce uma
funcdo central na organizacdo social, entende-se que os docentes ocupam um papel
primordial no desenvolvimento dessa sociedade, ao contribuir para o processo

emancipatorio e cooperativo (Clock et al., 2018).

Ser professor é desempenhar uma atividade profissional que exige qualificagdo
para o saber disciplinar e o saber pedagdgico, pois ensinar, além de ser um ato social e
histdrico, implica a formacdo de pessoas para compreender e interpretar informacdes
num processo de construcdo de novos conhecimentos (Carmo & Franco, 2019). Poroutro
lado, a compreensdo do trabalho docente confronta-se constantemente com novos
paradigmas que nos levam a refletir sobre as suas praticas, processos, tempos e espagos
escolares, pois entendemos que o papel da educacdo e do educador, no contexto social,
estd em permanente atualizagdo e que suas fungdes se alteram na medida das mudancas

em curso na sociedade (daCunha, 2018).

Como se pode pressupor, a docéncia esta cercada de desafios. O ato de ensinar
consiste num conjunto de tarefas técnico-didaticas, decorrentes do conhecimento
cientifico e de relagdes humanas, estruturadas de determinada maneira na escola. As
responsabilidades dos professores na sociedade atual vdo muito além da troca do
conhecimento em sala de aula. O planeamento individual e coletivo, o contato com os
encarregados de educacao, a participacdo em comissdes, reunides, a elaboracdo de
relatérios, o dominio de ferramentas digitais, a constru¢do do projeto politico-
pedagodgico, a busca de recursos culturais e financeiros que tornem o processo de
formacdo mais eficiente e o desenvolvimento de projetos extracurriculares sdo algumas
das atividades que formam o quadro de fungées dos docentes (Névoa, 1999; Hage meyer,
2004, Charlot, 2005; Carlotto & Palazzo, 2006; Ireland et al., 2007; Carlotto et al., 2015;
Sartori, 2017).

Atualmente, o professordeve pensarde modo “global” e “local”. Tem de preparar
os seus alunos para uma sociedade globalizada e, também, de “ligar a escola a
comunidade” (Charlot, 2008). Em suma, pode-se dizer que nunca foi tdo dificil ser

professor como nos dias de hoje.
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Todas essas responsabilidades, naturalmente, contribuem para niveis elevados de
stresse associado a profissdo, acresce a falta de reconhecimento social, a desvalorizacgdo
da profissdo, a baixa remuneracdo e a sobrecarga de trabalho (Carlotto, 2002; Awa,
Plaumann & Walter, 2010; Batista et al., 2010; Carraro, 2010; Abacar, 2011; Caran et al.,
2011; Araujo & Sousa, 2013; Borba et al., 2017)

Por esses, e por varios outros motivos, o trabalho docente revelou-se como uma
atividade intensa e desgastante, com reflexos negativos nasalude e na qualidade de vida
dos professores (Névoa, 1999; Aradjo & Sousa, 2013; Martins et al., 2014; Massa et al.,
2016). Em consequénciado exposto, asalde do professor passou aserumtemacada vez
mais investigado e as pesquisas mostram que tanto na sua fungdo laboral, quanto no
contexto institucional e social em que estdo inseridos, os professores estao expostos a
inumeros fatores de stresse (Gasparini, Barreto & Assungao, 2006; Carlotto, 2011; Silveira,
Enumo, & Batista, 2014). A Organizag¢do Internacional do Trabalho (OIT) identificou a
docéncia como uma profissdo de alto risco para o adoecimento, ocupando a segunda
posicdo entre as categorias profissionais que apresentam doencas de carater ocupacional

(OIT, 2012).

Analisando a pratica docente, percebemos que é impossivel e liminar por completo
o stresse do processo “ensino — aprendizagem”, revelando-se necessdrio que seja
reduzido a niveis controlaveis, para que os professores consigam exercer a sua atividade

laboral de forma eficiente e sem atentar contra sua saude fisica e mental.

Os programas de intervenc¢do com docentes que visam diminuir os niveis de stresse
sdao fundamentais, pois a literatura sugere que os sujeitos envolvidos apresentam
mudancas positivas nos fatores de risco para altos niveis de stresse e uma melhoria na
qualidade de vida (Awa, Plaumann, & Walter, 2010; Dias et al., 2017; Hatch et al., 2018;
Moraes, 2019; Moraes, Calais & Verardi, 2019).

Neste caso, a atividade fisica pode ser encarada como uma estratégia eficiente de
combate ao stresse, auxiliando a prevenir e atenuar os sintomas, contribuindo para a
melhoria da saide em geral e do desempenho das fung¢des ocupacionais (Garcia &
Benevides-Pereira,2003; Carraro etal., 2010; Bretland & Thorsteinsson, 2015; da Mota et

al., 2019). Tendo em conta a literatura podemos afirmar que o exercicio fisico reduz a
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influéncia de fatores de stresse psicossociais sobre o individuo e diminui
consideravelmente os niveis de ansiedade, depressdo e raiva, que sdo considerados
sintomas de stresse (Bittar et al., 2004; Nunomura, Teixeira & Fernandes, 2004; Antunes
et al., 2006; Freitas et al., 2014; dos Santos et al., 2018; Del Castanhel et al., 2019).
Atualmente, o exercicio é considerado tao eficaz, quanto os procedimentos convencionais
na reducgdo dos niveis de stresse,com avantagem de diminuir e até evitar o uso de drogas

(Souzaetal., 2015).

Ou seja, a préatica de atividade fisica causa beneficios sobre a satude fisica e mental
e influencia positivamente as esferas biolégica e social, o que corrobora a ideia de que as
pessoas mais ativas fisicamente estdo menos expostas a doencas (Gerber et al., 2013;
Olson etal., 2014; Freitas etal., 2014; Dias etal., 2017; Hatch etal., 2018; da Motaet al.,
2019; Moraes, Calais & Verardi, 2019; Silva, 2019).

Pelo exposto, o objetivo deste estudo é avaliar se um programa de intervencio
baseado na pratica de exercicio fisico causa impactos nos niveis de stresse de professores
da Educacdo Basica em Portugal e no Brasil. As questGes de investigacdo sdo: 1) “O
exercicio fisico diminuird o nivel de stresse dos docentes participantes?”; 2) “As sessdes
de intervencdo serao capazesde aumentaramotivacdo paraa praticaregular de atividade
fisica dos mesmos?”; 3) “Existem diferencas entre Portugal e o Brasil relativamente as

variaveis analisadas?”
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2. ENQUADRAMENTO TEORICO

2.1 A escola, a docéncia e a saude dos docentes

N3o é possiveldeterminar com exatiddo quando o Homem percebeu que era capaz
de transmitir conhecimento a outro ser humano, mas foi em algum periodo entre os
primdrdios da humanidade, ainda na pré-histéria, e é a partir dai que se inicia a historia
da educacdo, de uma maneira intuitiva e natural, com as criangas aprendendo com os
mais velhos, por meio da observagdo (Balardim, 2019). Nesse periodo, o processo
educativo constituia-se basicamente por métodos informais, no qual os valores, principios
e costumes eram transmitidos as geragdes futuras por meio da convivéncia em sociedade,
entretanto, a propagacdo desses conhecimentos limitava-se a memoaria individual e

coletiva, ja que ndo haviam mecanismos que a registrasse (Costa & Rauber, 2009).

Seguindo o processo evolutivo, chegamos a Grécia e Roma antigas. Nessas
sociedades os homens livres dispunham de muito tempo de 6cio e com o objetivo de
ocupa-lo, criaram uma instituicdo onde os cidadaos podiam adquirir conhecimentos
condizentes com os interesses dasociedade. Naquela época, eram ensinados conteudos
como oratéria, retdrica, filosofia, artes e literatura, com o intuito de preparar os
estudantes para a vida politica, que era o grande mote das sociedades greco-romanas.

Hoje, essainstituicdo é conhecidacomo “escola” (Balardim, 2019).

A escola é o primeiro pilar da socializagdo publica das criancas (Sarmento, 2006), e
por isso deve apresentar e proporcionar a cultura do outro como um espaco de
compreensdo de singularidades e diferencas (Oliveira Martins, 1992). Oliveira Martins
(1992) diz ainda que a escola precisa de ser um agente de mudanga e um fator de
desenvolvimento, assumindo-se basicamente, ndo sé como um potenciador de recursos,
mas também como um lugar de abertura e de solidariedade, de justica e de
responsabilizacdo mutua, de tolerancia e respeito, de sabedoria e de conhecimento. Ou
seja, a escolaapresentaum campo vasto de possibilidades e experiéncias, onde a crian¢a
e/ou o jovem visualizam e projetam os seus cendrios e, por isso, é importante que este

espaco represente umaeducacdo de responsabilidade e compromisso social.
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Tendo em vista esse cardter transformador da escola, precisamos ressaltar o
intermedidrio da transformagdo: o professor. E inimaginavel pensar a educa¢do sem
pensar nos educadores, dado que vivemos em uma sociedade escolarizada, em que a
escola ocupa um lugar central da organizagdo social (Fuhr, 2020) e os docentes
desempenham um papelfundamental na construcdo dessa sociedade ao possibilitar que
os sujeitos leiam, escrevam, falem, critiquem e vivenciem uma vida ética, além de

contribuir para o processo emancipatério e cooperativo (Clock et al., 2018).

Apesardas inovagdes na comunica¢do sugerirem que os professores se tornariam
meros facilitadores da aprendizagem (Guilherme & Morgan, 2018), o magistério ainda é
considerado uma prioridade nas politicas de educa¢do (UNESCO, 2015), sendo impossivel
desenvolver o tipo de crescimento pessoal que se pretende, sem a orientacdo de um

docente capacitado (Shim, 2008).

Ao refletirmos sobre a relacdo entre a escola e a salde, é essencial que
vislumbremos o ambiente escolar como um local onde se desenvolvam atividades que
contribuam para a criacdo de ambientes saudaveis e para o fortalecimento de estilos de
vida saudaveis, de forma ainfluenciar positivamente avida de todaa comunidade escolar
(Silva et al., 2010). Por isso, Vieira e colaboradores (2017) afirmam que a escola deve ser
vista como um espago promotor da saude, promovendo a educagdo integral e o
desenvolvimento de habilidades pessoais, garantindo ambientes saudaveis e protetores

e desenvolvendo agdes que reforcem obemyviver.

De acordo com isso, é primordial que um ambiente educativo, que tem como um
dos seus pilares a promogado da saude, considere as particularidades e individualidades
das pessoas que convivem no ambiente escolar, ou seja, coordenadores, diretores,
professores, funcionarios, alunos e familiares. Assim, é necessdrio que a comunidade
escolar aprendaa conviver com as iniquidades e ndo exclua os que sdo diferentes (Vieira

et al., 2017).

Tendoisso emyvista, é fundamentalque aescola sejaa base da construcdo social e
aborde, além dos conteldos programaticos ja estabelecidos pelo curriculo escolar, temas
gue desenvolvam e estimulem ideias de protecdo do meio ambiente, busca por

resiliéncia, preservagdo dos recursos naturais, restauracdo do didlogo, fortalecimento do
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respeito entre os sujeitos, nocdes de ética social, combate ao consumismo exacerbado e
promogado e prevencao da saude, através da melhoria da qualidade de vida e do bem-

estar.

Como referem Aerts e colaboradores (2004), a escola que promove a salde precisa
de atuar de forma a fortalecer o potencial criativo de todos os sujeitos presentes na
comunidade escolar, neste sentido, os educadores assumem, como sempre, um papel
essencial naconstrucdo deste propdsito e devem estar atentosas estratégias que utilizam
em sala de aula e nos contatos com os alunos e suas familias a fim de possibilitar o resgate
da autoestima e valorizar as capacidades individuais (Monteiro & Da Costa, 2001). Minto
et al. (2006), refletindo sobre o papel do docente neste cendrio, afirmam que o
pensamento critico e criativo, o autoconhecimento, a capacidade de estabelecer uma
comunicac¢ado eficaz e eficiente, a autoestima, a autonomia, o compromisso social e o
manejo das emogdes sdo as habilidades aserem reforgadas pelo professor, paraumavida

mais saudavel.

Porém, para promover a saude é fundamental estar saudavel e por isso é
importante percebermos se os professores estdo sauddaveis o suficiente para assumirem
todas as responsabilidades que lhes competem. Neste contexto, é indispensavel

analisarmos a relagdo entre a docéncia e a doenga.

Para Mendes (1996) a doenga é um fendmeno que ameaca o individuo, o grupo e
até a proépria sociedade, por isso todas as sociedades desenvolveram mecanismos de
defesacontraa doencae criaram teorias mais ou menos elaboradas para a diagnosticar e
explicar. Herzlich (2019) refere que a representagdo social da saude e da doenca consiste
numa elaboracdo psicoldgica complexaonde se integram a experiéncia de cadaindividuo

e dos valores que circulam numa sociedade.

A saude do trabalhador, de modo geral, tem sido alvo de constante pesquisa e
investigacdo e, de acordo com o Ministério da Saude do Brasil (2001), as causas que
afetamasaude do trabalhador sdao determinadas pelos fatores deriscos ocupacionais que
podem serfisicos, quimicos, bioldgicos, mecanicos e aqueles decorrentes da organizagio

laboral presentes do processo de trabalho e os condicionantes sociais, econémicos,
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tecnoldgicos e organizacionais responsaveis pela condicdo de vida e salde do

trabalhador.

Minayo-Gomez e Thedim-Costa (1997) afirmam que o ponto central deste tema se
baseia no tratamento processual dos problemas que abrangem os elementos sociais e
politicos, a fim de entenderasincoeréncias presentes nas organizagdes como um espago
de atuacdo para a promocdo da salude coletiva, pensando questdes como arelacdo entre
a organizacdo, as forcas produtivas, os aspetos psicolégicos e os elementos sociais do

trabalho (Dejours etal., 1994).

Analisando o contexto da docéncia, diversos estudos verificam que o trabalho
docente se tem revelado cada vez mais uma atividade intensa e desgastante, com reflexos
negativos sobre a salude e a qualidade de vida dos professores (Ndévoa, 1999; Araudjo &
Sousa, 2013; Martins et al., 2014; Massa et al., 2016; Mendes, Clock & Baccon, 2016,
Borba et al., 2017; Cortezet al., 2017; Pena-Lépez, 2018). Entretanto, apesardo elevado
numero de estudos ressaltarem essa realidade, ainda sdo poucas as politicas
desenvolvidas e aplicadas a fim de protegere privilegiar a saide do professor(Cortez et

al., 2017).

Neste sentido, destacamos um estudo realizado por Silva e colaboradores (2016)
cujos principais resultados sao: 66,7% dos docentes entrevistados disseram reconhecer
gue existem diversos riscos ocupacionais no ambiente de trabalho em que eles estdo
inseridos; 39,4% dos professores que participaram da pesquisaadoecem em média de 1
a 2 vezes por ano; 21,2% dos profissionais estdo constantemente doentes; e 90,9% dos
entrevistados que ja adoeceram relataram ndo ter tido amparo das organizacOes

empregadoras.

Pizzio e Klein (2015) referem que existe um numero representativo de docentes em
risco de adoecimento outendendoao adoecimento devido ao mal-estar relacionado com
a “organizacado dotrabalho” e as “condi¢des de trabalho”. O estudo que foirealizado com
professores de umainstituicdo universitaria revelaque, no periodo compreendido entre
1° de junho de 2011 e 31 de dezembro de 2012, ocorreram 2.324 dias de auséncia por

doenga, entre os docentes da organizacdo. E em relacdo as causas das auséncias,
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prevaleceram as perturbacdes relacionadas com a saude mental (19%), seguidos por

fraturas e lesGes (15%), e doencas do sistema osteomuscular e do tecido conjuntivo (14%).

Caran e colaboradores (2011) realizaram um estudo descritivo quantitativo e
concluiram que os principais fatores de adoecimento sdao a sobrecarga de trabalho, a
pressdo por resultados, as relagdes interpessoais conflituosas e a falta de planeamento e
organizacdo das instituicdes. Além disso, a pesquisa evidenciou que 94,4% dos
participantes reconhecem a presenca de riscos ocupacionais psicossociais no trabalho,
sendo que destes, 35% considera que predomina a “carga” mental; 87% admitiram que
esses riscos afetavam diretamente a sua salde, destacando-se o stresse, apontado por

38,9% dos professores e aansiedade, referida por 16,7% deles.

Considerando a revisdo da literatura, conseguimos perceber que entre os diversos
fatores de risco para a saude dos professores, atualmente o stresse e os problemas
decorrentes dele tém assumido uma posicdo de destaque, e é claro, que o bom
desempenho das atividades docentes depende das suas condicdes emocionais favoraveis

(Pinto, 2015).

No caso dos professores a maior parte das vivéncias no trabalho ocorre na relacao
com os alunos, o que pode resultar tanto em recompensas e gratificagdes ao assistir ao
desenvolvimento dos seus pupilos, como ser uma grande fonte de stresse (Zaffari et al.,
2009). Além do desgaste por conta dessa relacdo, existem ainda diversos outros pontos
que também contribuem para elevar o nivel de stresse, como as longas jornadas de
trabalho, a necessidade de utilizar os periodos de descanso para atividades de estudo,

pesquisa, a elaboracdo de materiais e correcao de conteldos e avaliagGes.

2.2. Stresse e gestdo do stresse

O stresse é um dos conceitos mais estudados e analisados, ndo sé pela psicologia
como por diversas outras areas cientificas, porque esta presente no nosso dia-a-dia como
um fator de risco para a saude psicoldgica e fisica (Chen et al., 2009; Ford et al., 2014;
Mihaild, 2015; Schaufeli & Taris, 2014), por conta dos seus efeitos negativos ao corpo

humano, como a fadiga, tensdo muscular, distlirbios do sono, diminuicdo da libido,
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disturbios mentais, dependéncia e abuso de drogas, entre outros (Salin-Pascua, Alcocer-
Castillejos & AlejoGalarza, 2003; Moreira et al.,, 2005; Thompson et al., 2007; Rossi,
Perrewé & Steven,2015; Lima et al., 2019; ). Os efeitos nefastos do stresse tém
repercussdes na vidafamiliar, na vida social e no préprio ambiente de trabalho, devidoo
aumento da irritabilidade, da ansiedade, do isolamento social, dificuldade de

concentragﬁo, entre outros.

A palavra “stresse” tem origem no latim e o seu uso até o século XVl erarelacionado
a diferentes significados, como “esticar”, “deformar”, “estreitar” e “oprimir”. A partir do
século XVIIl, otermo passouaser considerado na Fisicacom a conotacdo de “elasticidade”,
sendo assim associado a propriedade de um corpo que lhe permite recuperar o seu
tamanho e formas originais depois de ser comprimido ou esticado por umaforca exterior

(Amaral, 2008).

Selye foipioneiro no estudo das repercussées bioldgicas do stresse. Definiu-ocomo
uma resposta ndo especifica do organismo diante de qualquer situa¢cdo que ameace a
homeostase doindividuo, gerando anecessidade de mobilizacdo paraenfrentar o evento

causador do desequilibrio biopsicossocial (Selye, 1954, cit in Elsenbruch & Enck, 2017).

Lazarus (1999) refere que o stresse é um processo que tem por objetivoadequaro
organismo a uma condicdo externa ou interna que, de alguma maneira esteja
modificando a compreensdo de bem-estar experienciada pelo sujeito. Sendo assim, a
consequéncia que um determinado acontecimento tem perante a capacidade de reagao

do individuo sera determinada pelaavaliacdo que o sujeito faz da situacao.

Atualmente, a ideia mais considerada é que o stresse é uma resposta de ativacao
com repercussoes fisioldgicas, emocionais, cognitivas e comportamentais, quando o
individuo ndo dispGe de recursos para lidar com as exigéncias inerentes a situacdo

(Amaral, 2008).

Apesar de todas as teorias que surgem constantemente na literatura, o
entendimento do fendmeno do stresse ainda é considerado extremamente complexo,
porque envolve uma série de processos psicoldgicos, sociais e bioldgicos, que decorrem

nainteragdo pessoa-ambiente (Hirschle & Gondim, 2020).
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Os estudos recentes tém procurado compreender como esses processos podem
interferir na salde e no bem-estar das pessoas, e a partir disso surgem diversas
investigacdes que enfatizam ainteracdo do stresse com diferentesaspetosda experiénca
humana. Surgem, com isso, questdes acerca do contexto laboral e procura-se entender

as influéncias das exigéncias do ambiente de trabalho nos sujeitos.

Dessa forma, o stresse ocupacional vem sendo um ponto muito discutido pela
ciéncia nos ultimos anos, principalmente por conta dos custos e efeitos ao nivelindividual
e organizacional (do Prado, 2016). De fato, os autores tém demonstrado um interesse
cada vez maior no entendimento deste fenédmeno, bem como na sua incidéncia e

prevaléncia nas mais variadas profissdes.

Sabemos que é essencial ponderara natureza das atividades desempenhadas pelos
trabalhadores, ja que as particularidades de cada funcdo normalmente influenciam
decisivamente nasaude dos sujeitos, entretanto, de acordo com a literatura as causas de
stresse ocupacional podem ser combinadas em seis grupos principais: intrinsecas ao
trabalho, papelna organizacdo, progressao na carreira, afinidades no trabalho, estrutura
e clima organizacional e individuais (Schabracq & Cooper, 2000; Antoniou, Polychroni &

Vlachakis, 2006; Caramelo, 2011).

A tabela 1 apresentaesses 6grupos de causas de stresse ocupacional e cita alguns

exemplos de fatores relacionados a essas causas.

11
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Tabela 1 —Causas de stresse ocupacional

Poluicdo sonora, vibragdo, temperaturas
extremas, iluminacdo, salubridade, trabalho por
i turnos, trabalho noturno, carga horaria
Intrinsecas ao trabalho ] o . o
excessiva, exposi¢cdo a riscos, responsabilidade
por vidas, viagens (casa-trabalho, transito,

espera pelos transportes publicos).

Pavel L Ambiguidade de papel, desvio de funcéo,
apel na organizagdo
P & ¢ conflitos de limites, grau de responsabilidade.

Progressao excessiva ou insuficiente,

B ) Inseguranga no local de trabalho, medo de
Progressdo na carreira .

perder o trabalho e status na carreira

profissional.

Relacionamentos inadequados e/ou abusivo,
Afinidades no trabalho q /

dificuldade em delegar responsabilidades.

Falta de participagdo na tomada de decisdes,
. L pouca comunicacgdo, restri¢oes injustificadas de

Estrutura e clima organizacional . L
comportamento, politicas de organizagdo,

auséncia de sentimentos de integragdo;

Personalidade, caracteristicas demogréficas,
Individuais problemas familiares, pessoais, sociais e

financeiros;

Fonte: Adaptagdo de Caramelo (2011).

Considerando os profissionais docentes, uma das principais conclusdes é que o
exercicio profissional da docéncia representa uma ocupa¢do de elevado stresse
(Aronsson, Svensson & Gustafsson, 2003; Gomes & Cabanellas, 2009; Silva & Gomes,
2009; Araujo & Sousa, 2013; Martins et al., 2014; Massa et al., 2016; Mendes, Clock &
Baccon, 2016, Borba et al., 2017; Cortez et al., 2017; Pefia-Lopez, 2018). Uma pesquisa
realizada por Naghieh et al. (2015) comparou o nivel de stresse apresentado por
profissionais em varios tipos de profissdes e concluiu que os professores manifestam duas

vezes mais stresse, depressdo e ansiedade do que a média dos outros profissionais.

As razbes para essa conclusdo sdo a natureza do trabalho (baixa remuneracdo,
pressoes de tempo, excesso de tarefas a realizar, necessidade de formagado continua), o
convivio com os alunos (baixa motivacdo, indisciplina, controlo do bullying), e as relacdes

estabelecidas com os colegas e a organizagdo escolar (conflitos profissionais, baixo apoio

12
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social, comunicag¢do com os pais, avaliacdo por parte da dire¢do da escola e/ou ministério)

(Gomes, 2007; Pocinho & Capelo, 2009; Ramos, 2009; Gomes et al., 2010).

No Brasil, os docentes ocupam o segundo lugar das categorias mais afetadas pelo
stresse, ainda assim os dados podem estar subestimados (Batista et al., 2011). Assim
como no Brasil, as pesquisas sobre o tema se acentuaram em Portugal a partir do final do
século XX e também evidenciam que o stresse atinge com incidéncia elevada os
professores portugueses e que mais de 60% dos docentes sofrem de exaustdo emocional
(Pinto, Lima & Silva, 2003; Gomes etal., 2006). De acordo com Santos, Teixeira e Queirds
(2018), grande parte da categoria docente se encontra esgotada, devido as alteragdes nas
politicas educativas, procedimentos concursais, indisciplina dos alunos, entre outros. Sila
(2018) afirma que mais de 20 mil professores portugueses consideram que consomem

medica¢do a mais do que deveriam.

Considerando a evidéncia dos niveis elevados de stresse nos professores, a
implementacao de programas de gestao de stresse surge como uma etapa importante.
Algumas organiza¢des tentam resolver o stresse dos seus trabalhadores eliminando as
causas de stresse, porém neste processo ndo consideram as necessidades dos individuos
(Missias, 2020; Brito et al., 2021). Diferencas individuais, variabilidade nos niveis de
tolerancia e nas expectativas podem justificar o facto de individuos expostosa um mesmo
contexto poderem responder de maneira completamente diferente (AAFP, 2000;

Hespanhol, 2005).

Carvalho e Queiroz (2019) num estudo de revisdo que associou professores,
programas de gestdo de stresse e avaliagdo da eficacia, encontraram 28 estudos que
indicaram que os programas sao eficazes na reducao do stresse e promovem melhorias

no bem-estar, emgeral, e na autorregulagdo emocional.

Anconae Mendelson (2014) realizaram um estudo com 43 sujeitos paraexplorar a
viabilidade da pratica de ioga e mindfulness para promover o bem-estar e os resultados
apontaram reducdo do stresse e da exaustdao emocional. Também em busca da promogdo
do bem-estar, Benn e colaboradores (2012) implementaram um programa de

autocompaixao para aumentar o cuidado positivo e reduzir o stresse. Da mesma forma,
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os autores atestaram que aintervencao alcancou os objetivos pré-determinados e obteve

uma reducdo significativa no nivel de stresse.

Franco e colaboradores (2010) promoveram um programa com 68 professores a
fim de avaliar a eficacia de uma intervencdo de mindfulness para reducdo do stresse, e
identificaram resultados expressivos, como redugdo nos sintomas de stresse,
somatizacdo, comportamentos obsessivo-compulsivos, sensibilidade interpessoal,

depressao, ansiedade, hostilidade, ansiedadefébica, ideacdo paranoide e psicoticismo.

Kemeny e colaboradores (2012) realizaram um projeto de intervengdo com 82
docentes que teve o objetivo de atenuar os estados emocionais negativos e promovero
comportamento prd-social por meio de um programa de treino de mindfulness e
alcangaram a redug¢do do humor negativo, ruminagdo, da depressao e ansiedade, e o
aumento do humor positivo e da capacidade de atencdo. Utilizando o mesmo
instrumento, Roeser e colaboradores (2013) desenvolveram uma intervencdo para o
publico docente com duragdo de 8 semanas com a finalidade de avaliar a eficacia de um
programa de mindfulness para reducdo do stresse ocupacional e burnout. Com isso, os
pesquisadores registaram melhoria na atengdo, memaria e autocompaixao, e a redugdo

do stresse, burnout e ansiedade destes docentes.

Tsang e colaboradores (2015) desenvolveram um trabalho na China com 93
professores com o objetivo de analisar o qudo eficiente seriaimplementar um programa
de gestdo de stresse baseado numa abordagem combinada da terapia cognitivo
comportamental e da medicina complementar e alternativa voltado para docentes
diagnosticados com um nivel de stresse levemente elevado, ansiedade e/ou sintomas
depressivos. Os resultados comprovaram que o programa correspondeu aos objetivos
pré-estabelecidos e alcangou uma redugao significativa na depressado, ansiedade e stresse

dos sujeitos.

Essesresultados, entre outros, mostram que os programas de gestdo de stressesdo
fundamentais para auxiliar os professores a enfrentar o stresse profissional crescentecom
oqual témde lidar (Harmsen et al., 2018). Os programas desenvolvidossdao em sua grande

maioria eficazes na reducdo do stresse e na promocao do bem-estar. Neste caso, a
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intervencdo deve ser adaptada a condicdo fisica, psicolégica e social do individuo

(Carvalho & Queiroz, 2019).

2.3. Impacto do exercicio fisico nareduc¢ado do stresse e aumento da motivagao

Diante numeros mundialmente alarmantes, verifica-se que o stresse incide sobre
diferentes faixas etdrias e contextos sociais, sendo possivel considerd-lo um dos
problemas mais presentes na sociedade moderna, e por isso necessita de cada vez mais
atencdo e maioresinvestigagées. Acresce referir que os conhecimentos atuais nadrea da
Educacao Fisica, no contexto dasaude, neste caso especificamente associados ao stresse,
sugerem que é importante avaliar como a atividade fisica pode e deve ser utilizada como
uma estratégia de reducdo do stresse (Moksnes et al., 2010; Nahas, 2010; Souza et al.,

2015; WHO, 2010).

No que se refere as estratégias paralidarcom o stresse, ainvestigacao atualaponta
no sentido de que os exercicios fisicos constituem uma das principais medidas ndo
medicamentosas para a atenuacdo do stresse e que o exercicio tem uma influéncia

decisiva na saude mental.

Um estilo de vida fisicamente ativo é eficiente e eficaz na obtencao de benefidos
psicolégicos (HHS, 1996; ACSM, 1998; Werneck etal., 2010; Araujo, Mello & Leite, 2007;
Freitas et al, 2017; Beck & Magalhdes, 2017; da Silva Oliveira et al., 2019), sendo a pratica
regular de exercicio fisico uma excelente maneira de aliviar as tensas emogdes
acumuladas pelas exigéncias do dia-a-dia (Godoy, 2002), uma vez que inimeros estudos
apresentam diferencas significativas entre os niveis de stresse, depressao, hostilidade e
ansiedade, quando comparados individuos sedentdrios com aqueles que praticam
exercicio fisico (Godoy, 2002; Beck & Magalhdes, 2017; Santos, 2017; da Silva Oliveira et
al., 2019; de Fatima Xavier, 2020).

Um estudo realizado por Aradjo e colaboradores (2012) teve como objetivo
investigar os efeitos de um programa de exercicio fisico com intensidade moderada (66%
a 74% da FCM) sobre os niveis de stresse de 141 estudantes que estavam em fase de

preparacdo para o vestibular. Avaliaram a fase e os sintomas do stresse e o nivel de
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cortisol salivar. O programa baseado em exercicios de alongamentos, aerébios e de
resisténcia, durante 10 semanas, com frequéncia de duas sessdes de 60 minutos por
semana, executados em intensidade moderada, foi capaz de reduzir os niveis de stresse
dos estudantes. Sendo assim, diante desses resultados os autores puderam inferir que o
exercicio fisico aplicado de maneira adequada é uma importante estratégia para a

diminuicdo dos niveis de stress nos adolescentes.

Nascimento Junior, Capelari e Vieira (2012) realizaram um estudo que teve a
finalidade de investigar o impacto da pratica de atividade fisica no nivel de stresse e na
satisfacdo de vida de idosos. A amostra foi composta por 187 sujeitos e os resultados
mostraram que os praticantes de atividade fisica apresentaram maior satisfacdo com a
velhice e menor nivel de stresse e sentimentos de perda, se comparados aos nao
praticantes. A pesquisa evidenciou que a pratica de atividade fisicaimpacta positivamente
no stresse e na satisfacdo de vida e concluiu que a atividade fisica é um elemento
importante na percecdo do stresse e na satisfacdo de vida, contribuindo para um
envelhecimento sauddvel. Verificou-se, também, que o exercicio fisico € uma ferramenta

eficaz para evitar o aparecimento de sentimentos negativos durante avelhice.

Andréae colaboradores (2010) instauraram um estudo de intervengdo durante 12
meses num grupo de 18 idosos encaminhados do ambulatério do Servigo de Geriatria do
Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da Universidade de S3o Paulo, com
objetivo de avaliar o efeito de um programa de atividade fisica em idosos, quanto a sua
capacidade de enfrentamento do stresse e capacidade de realizacdo das atividades
cotidianas. Osresultados do estudo permitiram concluir que a pratica regular e orientada
de atividade fisica, mesclando trabalho aerdbio, de resisténcia, de alongamento e
respiratério, melhora a capacidade de lidar com o stresse e a realizacdo das atividades
cotidianas. Verificou-se, também, que ndo houve diferenca entre os beneficios obtidos

nas diferentes faixas etarias entre osidosos.

O trabalho desenvolvido por Gerber e colaboradores (2013) procurou examinar
como a aptiddo cardiorrespiratéria (indicador da pratica de atividade fisica) e o stresse
percebido estdo associados ao esgotamento e a depressdo. Participaram no estudo 197
sujeitos, com idade média de 39,2 anos, com altos niveis de condicionamento fisico. Os

instrumentos utilizados foram o Teste de bicicleta Astrand para avaliar a aptiddo
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cardiorrespiratéria, a Sindrome de Burnout foi medida através do Shirom-Melamed
Burnout Questionnaire (SMBQ), e os sintomas depressivos através da Escala Hospitalar
de Ansiedade e Depressdo (HAD-D). Os resultados mostraram que os participantes com
baixos niveis de aptidao cardiorrespiratdria relataram sintomas mais elevados de burnout
e depressao do que os sujeitos com niveis de aptiddo moderada e alta. Além disso, os
individuos que relataram altos niveis de stresse percebido com alta aptiddo
cardiorrespiratéria em relagcdo ao sexo e idade também relataram menos tensao e menos
sintomas de depressdo, em compara¢do com aqueles com altos niveis de stresse, mas
baixa aptiddo cardiorrespiratdria. Concluiu-se entdo que uma melhor aptiddo
cardiovascular parece estar associada a diminuicdo dos sintomas de burnout e a uma

melhor capacidade de lidar com o stresse.

Para avaliar o efeito da danga terapéutica no controlo do stresse produtivo em
adultos que trabalham, Mejia (2011) elaborou um estudo que considerou uma amostra
ndo probabilistica intencional dividido em 3 grupos: grupo experimental, grupo controle
exercicio e grupo controle sedentario. Os resultados obtidos foram: houve uma alta
influéncia da danca sobre os sinais de stresse, afetando positivamente os niveis de stresse
evidenciados pelo corpo. As conclusdes do pesquisador foram: os resultados da pesquisa
confirmaram que o stresse pode diminuir com a pratica regular de danca terapéuticaou
exercicios fisicos. O stresse teve uma redugdo significativa no grupo experimental. O
grupo controle exercicio apresentou uma tendéncia de permanecer constante com
pequenos aumentos em certas categorias estudadas relacionadas com o stresse no
trabalho. O grupo controle sedentdrio apresentou uma notaveltendéncia paraaumentar

os niveis de stresse na maioria das categorias estudadas.

O estudo de Starkweather (2007) foi implementado para determinar o efeito de
uma intervencgado de atividade fisica no stresse percebido, humor, qualidade de vida,
interleucina-6 (IL-6) sérica e cortisol entre adultos com idade entre 60 e 90 anos. Os
resultados obtidos foram comparados aos de adultos de mesma faixa etdria que nao
praticavam atividade fisicaregular. O estudo piloto documentou o efeito de um programa
de 10 semanas de caminhada e notou que os participantes do grupo de exercicios

relataram melhorias significativas no stresse, humor e vérios indices de qualidade de vida.
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O autor concluiu que a pratica regular de exercicios fisicos esta associada a menores

indices de stresse psicoldgico e niveis mais elevados de qualidade de vida.

Os estudos que trabalharam com intervencdo empregaram diferentes tipos de
atividade, como danga, treinamento de forca, caminhadas, entre outras, e encontraram

associagdo entre a pratica de atividades fisicas e a reducdo dos niveis de stresse.

Dessa forma, é importante que o programa de exercicio fisico seja prescrito de
forma adequada, respeitando as recomendacdes indicadas pela literatura, ou seja, as
atividades propostas devem ser, no geral, agraddveis, de carater ndo competitivo, com
intensidade leve amoderada, de forma progressiva e controlada e que seja praticada com

regularidade durante a semanae emambientes previsiveis.

2.4. Programas de gestdo do stresse para professores

Os programas de intervenc¢des focados na gestdo do stresse ocupacional buscam
melhorar o bem-estar e a qualidade de vida dos trabalhadores atravésde a¢es que visam

reduzir os fatores causadores de stresse no ambiente laboral (Richardson, & Rothstein,

2008).

A maior parte dos projetos baseiam-se em métodos como meditacdo, yoga,
relaxamento muscular, exercicios fisicos aerébicos, atividade musical e estratégias de
biofeedback (AlS, 2018). No entanto, os fatores potencialmente causadoresde stressesao
especificos para cada individuo, e por isso as intervenc¢des direcionadas para a reducdo
de stresse ndo geram o mesmo resultado em todos os docentes. Sendo assim, as
abordagens sugeridas podem ser eficientes paraalguns professores e ndo funcionar para
outros, razdo pela qual é importante reconhecer qual é a melhor estratégia para cada

Caso.

A seguir serdo apresentados estudos que analisaram a relacdo entre a pratica
regular de atividade fisica e o nivel de stresse em docentes e/ou desenvolveram
programas de intervencdo elaborados a partir da pratica de atividade fisica como

ferramentas de gestdo do stresse voltados para os docentes.
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Eriksen e colaboradores (2002) desenvolveram um trabalho com o objetivo de
encontrara melhorestratégia para combatero stresse. O autor comparou quatro grupos
de intervencdo, sendo que o primeiro grupo recebeu a intervencdo apenas da pratica de
exercicio fisico, o segundo grupo apenas a psicoeducacao, o terceiro a integracdo de
ambos, e o quarto era um grupo de controlo que ndo recebeu nenhum tipo de
intervencdo. Com excegdo do grupo de controlo, os outros trés grupos apresentaram
reducdes nos indices de stresse, entretanto o grupo que integrou aintervencao da pratica
de exercicio fisico com a psicoeduca¢do obteve os melhores resultados, seguido pelo

grupo de recebeu apenas o exercicio fisico.

Araljo e Saura (2009) apresentaram uma pesquisa cujo principal objetivo foi
relacionar o exercicio fisico com nivel de stresse e de Burnout da classe docente. A
investigacdo proposta pelos pesquisadores foi composta por uma amostra de 427
professores dos ensinos basicos e secunddrios da regido Norte do Brasil. Os autores
concluiram que o exercicio fisico tem uma influéncia positiva sobre o stresse, pois foram
encontradas diferencas significativas na percecdo do stresse entre os professores que

praticam e os que ndo praticam atividade fisica de forma regular.

Ancona e Mendelson (2014) produziram um estudo piloto randomizado a fim de
avaliar a viabilidade e os resultados preliminares de um programa de atividades de ioga
para professores. O programa foi instaurado em sete escolas publicas urbanas que
aleatoriamente foram designadas para receber as sessdes de intervengdo ou para
pertencer ao grupo de controle sem intervencdao. Sendo assim, 22 professores
participaram das intervencdes e 22 professores pertenceram ao grupo de controle. Apds
as anadlises dos dados recolhidos, os autores comprovaram que houve reducao dos niveis
de stresse e de exaustdo emocional, e concluiram que projetos de acdes baseadas na

pratica doioga sdo benéficas paraa qualidade de vida dos professores.

O estudo de Rosario (2014) teve o objetivo relacionar o condicionamento
cardiorrespiratdrio e os niveis de stresse psicolégico, numa amostra de professores
universitarios. A pesquisa foirealizada com 35 professores, deambos os sexos, com idade
entre 29 e 61 anos, que fazem parte do quadro de docentes da Universidade Federal de
Ouro Preto. Para participar do programa os sujeitos ndo poderiam apresentar nenhuma

condicdo prévia cardiovascular, osteomioarticular e outros fatores que impedissem a
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pratica regular de atividade fisica sem supervisdao médica. A autora identificou que 24,2%
apresentaram excelente condicionamento fisico, 30,3% bom condicionamento, outros
30,3% condicionamento regular, enquanto 15,2% apresentaram condicionamento fraco
ou muito fraco. Os resultados evidenciaram que os professores com piores indices de
condicionamento cardiorrespiratério vivenciaram no Ultimo ano um maior nimero de
eventos relacionados com o aumento do nivel de stresse. Neste sentido, os autores
concluiram que o melhor condicionamento fisico parece estar associado a uma melhor

capacidade de lidar com o stresse.

Silva (2012) prop6s um programa de Ginastica Laboral pretendendo contribuir para
uma melhor qualidade de vida dos professores, diminuir o stresse docente e fomentara
motivacdo para uma vida ativa. O programa durou quatro semanas e foram ministradas
trés sessdes por semana, com duracdo de quinze minutos cada sessdo. As atividades
desenvolvidas foram baseadas em técnicas de relaxamento e massagens, alongamentos,
dindmicas de motivacdo, assim como dicas de salde e bem-estar como a importancia da
alimentacdo sauddvel, da pratica de exercicios fisicos, do combate a obesidade, ao
sedentarismo e adoencas ocupacionais relacionadas ao stresse. O estudo concluiu que os
professores manifestaram niveis mais baixos de stresse, maior disposicdo para o trabalho

e maior motivac¢do para aderirem a um estilo de vida ativo.

Ferrdo (2012) desenvolveu uma intervencdo com professores que conteve
exercicios de alongamento e relaxamento, dindmicas de grupo, massagens, atividades de
concentracao, mensagens de motivagao, loga e Tai Chi Chuan. No final da intervengdo
ocorreu redugdo no nimero de professores que apresentaram os seguintes sintomas:
problemas para dormir (20%), tensdo muscular (40%), aperto na mandibula/ranger
dentes (40%), irritabilidade sem causa aparente (40%), sensagdo de cansago constante

(40%) e problemas com a memoria (60%).

Bergamaschi, Pagliari e Zawadzki (2013) procuraram testar os efeitos de uma
intervengdo com exercicios fisicos, por meio de um programa de gindstica laboral, nos
niveis de stresse dos de dois grupos de professores da UNOESC, sendoum grupo formado
pelos praticantes de um programa de exercicio fisico e outro de ndo praticantes.
Participaram das intervencdes 30 sujeitos com uma rotina laboral caracterizada por

horarios de segunda-feiraasabado, com carga horaria de trabalho de oito horas didrias e
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uma hora de intervalo. Os resultados sugerem que houve beneficios do programa de
exercicio instaurado na instituicdo, tendo em vista que a pontuagdo média encontrada
para o grupo de praticantes foi maior do que a encontrada para o grupo de ndo
praticantes. Além disso, verificaram-se diferengas na classificacdo dos niveis de bem-estar
pré-definidos, umavez que apds as sessdes de intervencao 44% dos sujeitos do grupo de
praticantes se enquadraram na classificacdo de “positivo bem-estar”, enquanto apenas

32% do grupo de ndo praticantes se enquadraram no mesmo nivelde classificagdo.

Face ao exposto, percebe-se que a pratica do exercicio fisico constitui uma
estratégia crucial na gestdo do stresse, razdo pela qual nos parece fundamental estudar

os fatores geradores de motivac¢do para a prética regular de atividade fisica.
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3. OBIJETIVOS

O objetivo geral do presente trabalho é elaborar, implementar e avaliar um
programa de intervencgdo que visa diminuir o nivel de stresse e promover a motivagdo
para a pratica regular de atividade fisica, em professores dos 6 primeiros anos de

escolaridade, em docentes de Portugal e do Brasil.
Os objetivos especificos sdo:

1) Avaliar o nivel de stresse em professores dos 6 primeiros anos de escolaridade,

antesda intervencdo.

2) Avaliar o nivel de motivagdo para a pratica regular de atividade fisica em

professores dos 6 primeiros anos de escolaridade, antes daintervencao.

3) Realizar um estudo comparativo do nivelde stresse e de motivagdo paraa pratica
regular de atividade fisica entre as duas amostras provenientes de Portugal e do

Brasil antes da intervencao.

4) Estudar a relagdo entre os anos de atuagdo como docente e o nivel de stresse

em professores dos 6 primeiros anos de escolaridade.

5) Avaliar o impacto da interveng¢do no nivel de stresse e de motivagdo para a

pratica regular de atividade fisica, em professores dos 6 primeiros anos de

escolaridade.

6) Realizar um estudo comparativo do impacto da intervencdo no nivel de stresse
e de motivagdo para a pratica regular de atividade fisica, em professores dos 6

primeiros anos de escolaridade, em cada pais.
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4. METODOLOGIA

Pretende-se, a seguir, expor a metodologia implementada no desenvolvimento
deste trabalho. Caracteriza-se o tipo de estudo, a amostra, os instrumentos de recolha

dos dados, as etapas metodoldgicas desenvolvidas e os aspetos éticos ponderados.

4.1 Tipo de estudo

Estudo quase experimental, com uma avaliagdo dos niveis de stresse e da
motivacdo para a pratica de atividade fisica antes e apds a intervencao, de forma a avaliar
a eficdcia da intervencdo. A intervencao foi realizada no periodo entre maio de 2021 e

agosto de 2021.

4.2 Participantes

Este estudo foi realizado com 33 professores dos 6 primeiros anos de escolaridade
de instituicdes de ensino de Brasil e de Portugal. Os critérios de exclusdo para a pesquisa
foram: 1) estar em afastamento das atividades laborais como professor;2) ter tempode
fungdoinferiora umano; 3) ndoterdisponibilidade para participar dasintervengdes e/ou
nao realizar ao menos 60% das sessdes propostas,ou seja, 24 das 40 sessdes (médiade 3

sessOes porsemana). Atécnicade amostragem foipor conveniéncia.

4.2.1 Caracteristicas gerais da amostra

Como se pode observar na Tabela 1, dos 33 sujeitos que participaram no estudo
72,4% dos docentes tém 35 anos ou menos, 57,6% sdo do género feminino, 42,4% tém
filhos, 60,6% nao vivem com companheiro, ou seja, sdo solteiros, divorciados ou viuvos,
54,4% atuam em institui¢des portuguesas, enquanto 45,6% atuam no Brasil. Em relagdo
ao grau de escolaridade 42,4% possuem algum tipo de especializacdo e 12,1% sao
mestres. A maior parte dos participantes sdo docentes ha 5 anos ou menos (42,4%) e nao

estdo em formagdo continuada (42,4%).
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Tabela 2 —-Caracteristicas gerais da amostra.

Variavel Possiveis respostas N %
Género Feminino 19 57,6%
Masculino 14 42,4%
Idade 18-25 3 9,1%
26 -35 21 63,6%
36 -45 2 6,1%
46 -55 2 6,1%
56 —65 4 12,1%
Acima de 65 1 3%
Pais onde mora Brasil 15 45,5%
Portugal 18 54,5%
Grau de escolaridade Licenciatura 15 45,5%
Especializagdo 14 42,4%
Mestrado 4 12,1%
Estado conjugal Solteiro 16 48,5%
Casado 13 39,4%
Divorciado 1 3%
Viavo 3 9,1%
Tem filhos Sim 14 42,4%
Nado 19 57,6%
Continuam estudando Sim 14 42,4%
Nado 19 57,6%
Anos de docéncia 0-5 14 42,4%
6-10 10 30,3%
11-20 4 12,1%
Acima de 20 5 15,2%

Fonte: Elaboragdo prépria.

4.3 Procedimentos e consideragoes éticas

A proposta de investigagdo foi submetida previamente a Comissdo de Etica do
Politécnico de Coimbra (CEIPC), que emitiu parecer favoravel com o numero
43 _CEIPC/2021, no dia 31 de margco de 2021. Posteriormente, foi enviado para os
docentes uma breve apresentacdo do projeto, indicando os objetivos e procedimentos do
programa e explicando que a participacdo dos sujeitos era voluntaria e poderia ser
encerradaa qualquer momento. Relativamente aos dados, foigarantido o anonimatoe a

confidencialidade dos mesmos de acordo com os regulamentos e leis aplicdveis. Os dados
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foram inseridos em base de dados protegida, apenas acessivel a equipa de investigacao.

Junto foi enviado o consentimento informado (anexo 1).

4.3.1 Procedimentos realizados

O projeto foi desenvolvido em 3 fases. A primeira fase corresponde a avaliacdo
antes da intervencdo (T0). Foi avaliado o nivel de stresse e de motiva¢do para a pratica
regularde atividade fisica dos docentes, através da plataforma Google e o link foienviado
pore-mail e/ou pelaaplicagdo WhatsApp para os participantes do estudo. A segunda fase
correspondeu a implementacdo da intervencao, que durou 8 semanas, sendo realizadas
5 sessdes porsemana, contabilizando um total de 40 sessdes. A terceirafase corresponde
a avaliagdo apds a intervencdo (T1), na qual foram utilizados os mesmos instrumentos
referidosemTO, a fim de analisar os efeitos daintervencdo sobre os sujeitos. Nesta fase
os instrumentos também foram disponibilizados na plataforma Google e o link enviado

por e-maile/ou pela aplicagdo WhatsApp.

TO Implementacdo das T1

Avaliagdo do stresse e
da motivagdo para a
AF préintervengao

40 sessdes da
intervengao
(8 semanas)

Avaliagdo do stresse e
da motivagdo para a
AF pés intervengao

Figura 1 — Fluxograma das atividades desenvolvidas.

4.4. Instrumentos

No processo de avaliacdo efetuado foram aplicados os seguintes instrumentos de

avaliacdo.
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44.1 Questionario Sociodemografico e Estilo de vida, Trabalho e Aspetos de

saude e Riscos ocupacionais (QSETES)

Utilizou-se o Questiondrio com dados sociodemografico e estilo de vida, trabalho e
aspetos de salde e riscos ocupacionais (QSETES) em TO, que é um instrumento elaborado
por Inés Monteiro (1996, atualizado em 2006). O questionario foi aplicado remotamente
e individualmente através do aplicativo Google Forms, e abordou questdes a cerca do
contexto social e laboral dos docentes, estilo de vida, fatores relacionados a qualidade de
vida, saude e perigos ocupacionais, com objetivo de obter uma visdo mais detalhada do

publico-alvo, como realizado no trabalho de Vedovato e Monteiro (2008).

4.4.2 Escala de Percegao de Stress (EPS-10)

A Escala de Percecdo de Stress (EPS-10), de Cohen et. al, 1983 foi aplicada emTO e
T1. A EPS é uma medidaglobal de stresse que tem o objetivo de avaliar o grauem que um
individuo avalia as suas situa¢des de vida como stressantes. Os itens da EPS foram
elaborados para perceberem que dimensaoos sujeitos percebiam a sua vida imprevisivel,
incontrolavel, sobrecarregadae o seu nivelde stresse experimentado (Cohen et al., 1983;
Cohen & Williamson, 1988). O valor do coeficiente Alpha de Cronbach (a)daescala é igual
a 0,78 (Trigo, Canudo, Branco & Silva, 2010), pode-se dizerentdo que a escala apresenta
dimensGes e precisdo consistentes em suas medidas. O presente estudo utilizou a versao
de Mota-Cardoso et al. (2002) publicada e adaptada para o portugués com avalidacdo da
escala de 10 itens. Nesta escala, as respostas variam entre “nunca” e “muitas vezes”,
recebem uma classificacdo entre Oe 4, e sdo dadas numa escala ordinal de cinco posicdes,
acerca da frequénciacom que os sentimentos mencionados ocorreram. Ositens 4,5, 7 e
8 sdo designados pelos autores como positivos (exemplo: “No ultimo més, com que
frequéncia sentiu confianca na sua capacidade para enfrentar os seus problemas
pessoais?”), enquanto ositens 1, 2, 3, 6, 9 e 10 sdo itens negativos (exemplo: “No Ultimo
més, com que frequéncia se sentiu incapaz de controlar as coisas importantes da sua
vida?). Para se chegara notatotal deve-se somaros valores dositens revertendo os itens
formulados pela positiva de modo que a uma nota mais elevada corresponda a maior

stresse.
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44.3 Inventdrio de Motivacdo para a Pratica Regularde Atividades Fisicas

(IMPRAF-54)

O Inventario de Motivacdo para a Prdtica Regular de Atividades Fisicas é um
instrumento baseado nas ideias da Teoria da Autodeterminacdo (Ryan & Deci, 1985,
2000), onde diz que um sujeito pode ser motivado em diferentes niveis intrinsecamente
ou extrinsecamente. Neste estudo foi aplicada a versao adaptada e publicada em
portugués composta por 54 itens de Barbosa e Balbinotti (2006), agrupados 6 a 6,
seguindo as motivagdes a serem estudadas, que sdo: controlo do stresse (exemplo:
diminuir a irritacdo), saude (exemplo: ficar livre de doencas), sociabilidade (exemplo:
reunircom meus amigos), competitividade (exemplo: sero melhorno desporto), estética
(exemplo: ficar com o corpo definido) e prazer (exemplo: atingir meus objetivos). As
respostas as questdes apresentadas pelo questionario sdo fornecidas conforme uma
escala tipo likert, dividida em 5 pontos: (1) Isto me motiva pouquissimo; (2) Isto me
motivo pouco; (3) Mais ou menos - ndo seidizer - tenho duvida; (4) Isto me motiva muito;
e (5) Isto me motiva muitissimo. De acordo com Barbosa (2006), o coeficiente Alpha de
Cronbach (a) paraas dimensdes desta escala sao “Controlo do stresse” (a=0,89), “Saude”
(a=0,87), “Sociabilidade” (a = 0,94), “Competitivdade” (a=0,94), “Estética” (a=0,91) e
“Prazer” (a=0,82), indicando que a escalaapresenta precisdo em suas medidas e faz uma

avaliacdo fidedigna.

4.5 Descrigao da intervencao

O programa durou 8 semanas, foi dividido em 3 etapas e contou com um total de
40 sessdes. Dos 44 docentes que iniciaram o projeto, 33 permaneceram até a conclusdo
do programa de intervencdo e 11 foram excluidos por ndo cumprirem com pelo menos
60% (24 sessOes) das atividades propostas. Os contetdos das sessdes foram ministrados
através de video-aulas com duracdo entre 10’ e 30’ e enviadas individualmente através
da aplicacdo para telemdveis WhatsApp, assim como uma solicitacdo de execucdo que

deveriaser preenchidaassim que o conteudo da sessao fosse finalizado.

Na intervencdo foram abordados exercicios de condicionamento

cardiorrespiratdrio, através de curtos deslocamentos e saltos verticais e horizontais; de
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fortalecimento muscular, com atividades que priorizam os movimentos basicos do corpo
humano, como sentar, levantar, agachar, empurrar e puxar; o alongamento muscular, por
meio de exercicios de flexibilidade que promovem o estiramento saudavel das fibras
musculares dos grandes grupos musculares; de mobilidade articular, com atividades
especificas que preparam as articulacdes para executar com eficiéncia movimentos de
grandes amplitudes; e a meditagdo, através da apresentagao de técnicas que permitem

conduzir a mente paraum estado de calma e relaxamento.

A Etapa 1 (E1) visou inserir a atividade fisica (AF) no dia-a-dia dos docentes e
compreendeu as 2 primeiras semanas do programa. Durante esta etapa foram realizadas
10 sessoes, sendo 4 delas com exercicios cardiorrespiratérios e de fortalecimento
muscular, 4 sessdes voltadas para exercicios de alongamento muscular e mobilidade

articular e outras 2 sessdes com atividades de iniciagdo a meditagdo.

A Etapa 2 (E2) teve o objetivo de elevar a intensidade da atividade executada de
“leve” para “moderada”. Esta etapa foi constituida por 4 semanas (semanas 3,4, 5 e 6),
totalizando 20 sessOes realizadas, sendo 8 sessOes baseadas em exercicios
cardiorrespiratérios e de fortalecimento muscular, 8 sessdes em exercicios de
alongamento muscular e mobilidade articular e 4 sessbes voltadas para técnicas de

meditac¢do.

Ja a Etapa 3 (E3) pretendeu desenvolver aautonomia dos sujeitos para a atividade
fisica, estimulando a procura por parte dos professores de formas de praticar atividade
fisica de formaregulare prazerosa, como porexemplo inserir caminhadas e/ou pedaladas
ao ar livre, aulas de natagdo no verdo, desportos com os quais se identifiquem, entre
outras. Esta etapa compreendeu as duas Ultimas semanas de intervencdo (10 sessdes),
com 4 sessdes voltadas para os exercicios cardiorrespiratérios e de fortalecimento
muscular, 4 para os exercicios de alongamento muscular e de mobilidade articular e 2

para a meditacdo.
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Figura 2 — Fluxograma dos objetivos determinados pra cada etapa da intervengao.

A planificacdo de cada etapa e a designacdo de cada sessdo, com os objetivos, a

duracdo, os materiais, a metodologia e a avaliacdo estdo explicitadosno anexo 2.

4.6 Analise dos dados

A analise estatistica dos dados foi realizada através do software IBM SPSS® versdo

23.0 para Windows. Constituiu-se a estatistica descritiva por meio do calculo de médias

(M) e desvios-padrdo (DP). Procedeu-se a inversdo de alguns itens do questiondrio de

Avaliacdo do nivel de stresse.

Tendo em vista a impossibilidade de se considerar o Teorema do limite central

(Mardco, 2018), que indica a possibilidade de utilizacdo de testes paramétricos em

amostras superiores a 30 observacoes, utilizou-se os testes ndo paramétricos de

Spearman e U de Man Whithey para mensurar o grau de associacdo entre pares de

varidveis. Rejeitou-se a hipdtese nula quando o nivel de significancia critico para a sua

rejeicdo (p) foi inferiora 0,05.
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5. RESULTADOS

5.1 Contexto social, laboral, nivel de stresse e de motivagdo para atividade fisica

antes da intervengao
5.1.1 Analise descritiva

A tabela 3 apresentaa caracterizagado laboral e de estilos de vida das subamostras
do Brasil e de Portugal, informacgao recolhida antes da intervengdo e destacam-se os

pontos abordados a seguir.

Em média, os professores portugueses dormem41’ por dia a mais e trabalham 6
horas e 15’ por semana a menos em comparacdao com os professores brasileiros. Além
disso, os docentes portugueses gastam apenas 35’ por dia no trajeto “casa — trabalho —
casa”, e somente 16,7% dependem de transporte publico para realizarem esse
deslocamento, jd os docentes brasileiros gastam 1 hora e 20’ no trajeto “casa — trabalho
— casa” e 73,3% dependem de transporte publico. Quanto ao histdrico de desemprego,
53% dos professores brasileiros ja estiveram desempregados por mais de 1ano, enquanto
apenas 35,3% dos portugueses estiveram na mesma situag¢ao. No que diz respeitoao uso
de tabaco, somente 6,7% dos brasileiros, ao passo que 33,3% dos portugueses fazem uso
da substancia. E por ultimo, 60% dos brasileiros continuam sua formagdo académica,

enguanto somente 27% dos portugueses ainda estudam.
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Tabela 3 — Caracterizagdo laboral e de estilos de vida das amostras do Brasil e Portugal.

Médias Portugal Médias Brasil
Hora que acorda durante a semana 7 horase 16’ 6 horas e 33’
Horas de sono 7 horas e 33’ 6 horase 52’
Carga horaria em sala de aula 22h e 8’ /semana 28h e 23’/semana
Histdrico de desemprego 35,3% 53,5%
Tem emprego complementar 45,5% 40%
Sofreu acidente de trabalho 7,1% 6,7%
Faz tarefas domésticas 77,8% 73,3%
Sentem dor 61,1% 66,7%
Uso de tabaco 33,3% 6,7%
Uso de bebida alcodlica 72,2% 68%
Pratica exercicio fisico 34% 33,3%
Faz uso de medicamentos 36,9% 33,3%
Tempo trajeto casa — trabalho - casa 35’ 1h 20’
Depende de transporte publico 16,7% 73,3%
Continuam estudando 27% 60%

Fonte: Elaboragdo propria

A tabela 4 apresenta o nivel de stresse dos professores antes da intervencdo e
mostraque a média do nivel de stresse dos docentes estudados erade 26,52, com desvio
padrdo de 5,07, caracterizando que os sujeitos apresentavamnaquele primeiro momento
um nivel elevado de stresse, tendo em vista que o escore dessa escala varia de 0 a 40,
sendo que valor “0” corresponde a “nenhum stresse percebido” e o valor “40”

corresponde a “maior stresse percebido”.

Tabela 4 — Nivel de stresse pré intervengdo (EPS-10).

Professores dos 6 primeiros anos de escolaridade Stresse

Total N 33
Média 26,52
Desvio Padrdo 5,07

Fonte: Elaboragdo propria

Como pode-se observarnatabela 5, as situacdes que os professores deste estudo

consideram mais stressantes sdo o relacionamento com os alunos, que abrange desde
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situagOes de conflito até a falta de interesse nos conteldos abordados em salade aula; o
relacionamento com a direcdo/coordenacdo da escola, principalmente por conta da
pressdo sofrida por resultados; a sobrecarga hordria; e o relacionamento com os
pais/responsaveis pelosalunos. Entretanto, diversos outros motivos foram mencionados,

como consta na tabela abaixo.

Tabela 5 —Situagdes stressantes no cotidiano da docéncia (QSETES).

: . Numero de vezes que a
Situagdo stressante G e
situagdo foi citada

Relacionamento com os alunos 18

Relacionamento com a coordenagdo da escola 12

-
o

Carga hordria

Relacionamento com os responsaveis pelos alunos

Pouco reconhecimento profissional

Baixa remuneracgao

Falta de infraestrutura

Trabalhar em pé

Estar a falar constantemente

Barulho

Limitagdes impostas pela pandemia

Turmas superlotadas

Wlw|h|bh|hlU[O|N||WO

Tempo de deslocamento casa — trabalho —casa

Fonte: Elaboragdo propria

Na tabela 6 apresenta-se os valores dos diferentes fatores motivacionais para a
pratica regular de atividade fisica antes da intervencdo. De acordo com os resultados
obtidos os principais fatores que motivavam os professores para a pratica de atividade
fisica forama “Saude” e a “Estética”. Os fatores que menos motivavam os docentes para
realizarem atividade fisica regularmente foram a “Competitividade” e o “Controlo do

stresse”.
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Tabela 6 — Nivel de motivagdo para a pratica regular de atividade fisica pré intervengao (...).

Percentil Percentil Percentil Percentil Percentil Percentil
CS SA SO co ES PR
Total N 33 33 33 33 33 33
M 58,21 78,19 58,82 56,19 63,67 58,52
DP 31,77 25,02 35,45 22,79 36,19 31,74

CS = controlo do stresse; SA =salde; SO = socializagdo; CO = competitividade; ES = estética; PR = prazer.

Fonte: Elaboragdo propria

5.1.2. Comparagdo entre as duas amostras, antes da intervengao

Natabela 7 pode-se observar que ambas as amostras apresentamum nivel elevado
se stresse, porém, os professores do Brasil apresentam um nivel mais elevado, quando

comparados aos professores de Portugal, 27,7 e 25,89 respetivamente.

No que dizrespeito a motivacdo para a pratica de exercicio fisico, em termos gerais,
os professores portugueses mostraram-se mais motivados do que os brasileiros. Quanto
aos fatores motivacionais, os docentes brasileiros se sentiam mais motivados do que os
portugueses no quesito “Saude” e “Estética”, enquanto os professores portugueses se

motivavam mais do que os brasileiros nos quesitos “Controlo do stresse”, “Socializacao”

e “Prazer”.

Tabela 7 — Comparagdao do nivel de stresse e de motivagdo para a pratica regular de atividade
fisica entre as amostras de Portugal e Brasil pré intervengao.

Pais Stresse  Percentil Percentil Percentil Percentil Percentil Percentil
CS SA SO co ES PR
Brasil N 15 15 15 15 15 15 15
M 27,27 56,53 79,27 41,53 50,67 67,80 57,00
DP 5,26 34,76 24,83 33,76 22,43 36,06 31,33
Portugal N 18 18 18 18 18 18 18
M 25,89 59,61 77,23 73,22 60,78 60,22 59,78
DP 4,97 30,01 25,86 30,72 22,67 36,96 32,93

CS = controlo do stresse; SA =satde; SO = socializagdo; CO = competitividade; ES = estética; PR = prazer.

Fonte: Elaboragdo prépria
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Na tabela 8, quando comparados os valores médios do stresse percebido das
subamostras (Portugal e Brasil), antes da intervencdo, os resultados sugerem que a

diferencando é estatisticamente significativa (p=0,343).

No que diz respeito a motivagdo, as variaveis “Controlo do Stresse” (p=0,901),
“Saude” (p=0,901), “Competitividade” (p=0,166), “Estética” (p=0,782) e “Prazer”
(p=0,682) também ndo apresentam diferencas estatisticamente significativas entre as
duas subamostras. A Unica varidavel que apresenta uma diferenca estatisticamente
significativa é a “Socializacdo”, a média da subamostra de Portugal é 20,28 e a do Brasil
13,07 (p=0,033). Ou seja, para os professores portugueses a socializacdo gera
significativamente mais motivacdo para iniciar ou continuar a pratica de um exercicio

fisico, quando comparados com os professores do Brasil.

Tabela 8 — Estatistica ndo paramétrica (U de Man Whithey) para comparagdo do nivel de stresse
e de motivagdo para a pratica regular de atividade fisica entre as amostras de Portugal e Brasil
pré intervengao.

Variavel Pais onde mora N Posto Médio Z(p)

Percentil_CS Brasil 15 16,73 -0,145
Portugal 18 17,22 (0,901)
Total 33

Percentil_SA Brasil 15 17,23 -0,133
Portugal 18 16,81 (0,901)
Total 33

Percentil_SO Brasil 15 13,07 -2,145
Portugal 18 20,28 (0,033)
Total 33

Percentil_CO Brasil 15 14,40 -1,425
Portugal 18 19,17 (0,166)
Total 33

Percentil_ES Brasil 15 17,50 C
Portugal 18 16,58 (0,782)
Total 33

Percentil_PR Brasil 15 16,23 -0,418
Portugal 18 17,64 (0,682)
Total 33

STRESSE Brasil 15 18,77 -0,961
Portugal 18 15,53 (0,343)
Total 33

CS = controlo do stresse; SA =salde; SO = socializagdo; CO = competitividade; ES = estética; PR = prazer.
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Fonte: Elaboragdo propria
5.1.3. Analise da relagdo entre os anos de atuagdao como docente e o nivel de
stresse, em professores dos 6 primeiros anos de escolaridade, antes da

intervengao.

De acordo com a tabela 9, o trabalho aponta que existe uma relagdo moderada,
porém estatisticamente significativa (p=0,027), entre os anos de experiénciadocente e o
nivel de stresse. Sendo assim, os dados revelam que quanto maior o tempo de atuacao

como docente, maiortambém os indices de stresse.

Tabela 9 —Relagdo entre experiéncia docente e nivel de stresse, pré-intervengao

Anos de Nivel de Stresse
experiéncia
docente
Anos de Coeficiente de correlagdo 1.000 0,385
experiéncia Sig. (bilateral) 0,027
docente N 33 33
Spearman
Stresse Coeficiente de correlagado 0,385 1.000
Sig. (bilateral) 0,027
N 33 33

*. A correlagao é significativa no nivel 0,05 (bilateral).

Fonte: Elaboragdo prépria

5.2 Analise comparativa do nivel de stresse e de motivacao para a pratica regular

de AF antes e apds do programa de intervengao

Atravésdatabela 10, percebe-se que houve umimpacto positivo daintervencdo no
nivel de stresse e de motivacdo para a pratica regular de atividade fisica nos professores

estudados.

Relativamente a motivagdo para a pratica de atividade fisica, a tabela 10 mostra
que apds o programa 84,4% dos professores se sentiram mais motivados para a pratica
de exercicio fisico com intuito de “Controlo o stresse” (p<0,001), 97% de
“Competitividade” (p<0,001), 57,6% de aprimorar a “Estética” (p<0,001), 51,5% de obter

“Prazer” (p=0,308) e 48,5% de melhorara “Saude” (p=0,046). A Unica varidvel que exibiu
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piora no indice de motivacdo depois da intervencao foia “Socializacdo” (p=0,043). Apdsa
intervencdo os fatores motivacionais que aumentaram de forma estatisticamente
significativa foram: “Controlo do stresse” (p<0,001), “Competitividade” (p<0,001),
“Estética” (p<0,001), “Saude” e “Socializacdo” (no limiar da significAncia com p=0,046 e
p=0,043, respectivamente). O fator “Prazer” ndo apresentou aumento estatisticamente

significativo (p=0,308)

De acordo com os dados apresentados, 78,9% dos docentes (n=26) diminuiram o

nivel de stresse apds as sessdes (p=0,001).

Tabela 10 - Impacto daintervengao no nivel de stresse e de motivagdo para a pratica regular
de atividade fisica.

Variavel Pais onde mora N Posto Médio Z(p)
Percentil_CS_POS— Pioraram 2 6,1% -4,519
Percentil_CS Melhoraram 28 84.8% (<0,001)
Mantiveram 3 9,1%
Total 33
Percentil_SA_POS-— Pioraram 10 30,3% -1,996
Percentil_SA Melhoraram 16 48,5% (0,046)
Mantiveram 7 21,2%
Total 33
Percentil_SO_POS—- Pioraram 22 66,7% -2,023
Percentil_SO Melhoraram 10 30,3% (0,043)
Mantiveram 1 3%
Total 33
Percentil_CO_POS—- Pioraram 0 0% -4,941
Percentil_CO Melhoraram 32 97% (<0,001)
Mantiveram 1 3%
Total 33
Percentil_ES_POS— Pioraram 4 12,1% -3,485
Percentil_ES Melhoraram 19 57,6% (<0,001)
Mantiveram 10 30,3%
Total 33
Percentil_PR_POS— Pioraram 14 42,4% -1,020
Percentil_PR Melhoraram 17 51,5% (0,308)
Mantiveram 2 6,1%
Total 33
Stresse_POS— Stresse Pioraram 5 15% -3,371
Melhoraram 26 78,9% (0,001)
Mantiveram 2 6,1%
Total 33
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CE = controlo do stresse; SA =satide; SO = socializagdo; CO = competitividade; ES = estética; PR = prazer; POS = pos
intervencgao.

Fonte: Elaboragdo propria

5.3 Andlise comparativa das duas subamostras quanto a nacionalidade,
relativamente ao nivel de stresse e de motivagao para a pratica regular de

atividade fisica antes e apds do programa de intervengao

Na tabela 11 apresentam-se os resultados do impacto da intervencdo no nivel de
stresse nos docentes de cada pais, e percebe-se que em ambas as subamostras o impacto
do programa foi positivo. No grupo de 18 professores que atuam em Portugal, 15
participantes reduziram o stresse (83,3%, p=0,031) e 3 apresentaram aumento no nivel
do mesmo (16,7%) nacomparagdo com os dados colhidos antes do programa. Ja no grupo
de 15 professores brasileiros, 11 apresentaram redugdo de stresse (73,4%, p=0,006), 2
mantiveram o mesmo nivel (13,3%) e 2 se mostraram mais stressados do que estavam

antesdaintervencdo (13,3%).

Nas duas subamostras, uma percentagem significativa de docentes refere que os
niveis de stresse diminuiram apds a intervencao (p=0,031 na subamostra de Portugal e

p=0,006 na subamostra do Brasil).

Tabela 11 - Impacto daintervengdo no nivel de stresse em cada uma das amostras.

N % Z(p)
Pioraram 3 16,7%
Portugal Stresse_POS— Melhoraram 15 83,3% -2,163
u .
Mantiveram
Stresse 0 0% (0,031)
Total
18
Pioraram 2 13,3%
Brasil Stresse_POS— Melhoraram 11 73,4% -2,734
i .
Mantiveram
Stresse 2 13,3% (0,006)
Total
15

POS = pés intervengdo.

Fonte: Elaboragdo propria
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Na tabela 12 apresentam-se os resultados do impacto da intervencdo no nivel de

motivacdo para a pratica regular de atividade fisica, nos docentes portugueses. No geral,

os resultados mostram que os mesmos se mostraram mais motivados apds aintervencgo.

Os dados revelam que 88,8% da amostra portuguesa se sentiu mais motivada para

realizar atividade fisica com objetivo de “Controlo do stresse” (p<0,001), 44,4% de

melhorar a “Saude” (p=0,286), 94,4% de “Competitividade” (p<0,001) e 61,1% de

aprimorar a “Estética” (p=0,004). O Unico quesito em que 0s portugueses se sentiram

menos motivados foipara “Socializacdo”, com 83,3% (p=0,001).

Tabela 12 - Impacto da interveng¢do no nivel no nivel de motivagdo para a pratica regular de
atividade fisica nos docentes portugueses.

N % Z(p)

Pioraram 1 5,6% -3,491
Percentil_CS_POS— Melhoraram 16 88,8% (<0,001)
Percentil_CS Mantiveram 1 5,6%

Total 18

Pioraram 6 33,3% -1,068
Percentil_SA_POS— Melhoraram 8 44,4% (0,286)
Percentil_SA Mantiveram 4 22,3%

Total 18

Pioraram 15 83,3% -3,253
Percentil_SO_POS- Melhoraram 3 16,7% (0,001)
Percentil_SO Mantiveram 0 0%

Total 18

Portugal -

Pioraram 0 0% -3,624
Percentil_CO_POS— Melhoraram 17 94,4% (<0,001)
Percentil_CO Mantiveram 1 5,6%

Total 18

Pioraram 1 5,6% -2,864
Percentil_ES_POS— Melhoraram 11 61,1% (0,004)
Percentil_ES Mantiveram 6 33,3%

Total 18

Pioraram 9 50% - 474
Percentil_PR_POS— Melhoraram 8 44,4% (0,636)
Percentil_PR Mantiveram 5,6%

Total 18

CS = controlo do stresse; SA =salde; SO = socializagdo; CO = competitividade; ES = estética; PR = prazer; POS = pos

intervengdo.

Fonte: Elaboragdo propria
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Na tabela 13 considera-se o impacto da intervengdo nos docentes brasileiros, ao
nivel de motivacdo para a pratica regular de atividade fisica. Assim como no grupo de
Portugal, os brasileiros também se encontraram mais motivados apds as sessdes de
intervencao. Neste caso, pode-se perceber que 80% dos brasileiros se sentiram mais
motivados para a pratica de exercicio fisico na intencdo de “Controlo do stresse”
(p=0,003), 100% para “Competitividade” (p=0,001), 53,3% para aprimorar a “Estética”
(p=0,061) e a “Saude” (p=0,099), 46,7% para “Socializagdo” (p=0,593), e 60% para
obtencdo de “Prazer” (p=0,271). Os fatores “Controlo do stresse” e “Competitividade”
apresentaram diferencas estatisticamente significativas, ja “Saude”, “Socializacdo”,

“Estética” e “Prazer” ndo apresentaram aumento estatisticamentesignificativo.

Tabela 13 - Impacto da interveng¢do no nivel no nivel de motivagdo para a prética regular de
atividade fisica nos docentes brasileiros.

% Z(p)

Pioraram 1 6,7% -2,971
Percentil_CS_POS— Melhoraram 12 80% (0,003)
Percentil_CS Mantiveram 2 13,3%

Total 15

Pioraram 4 26,7% -1,650
Percentil_SA_POS— Melhoraram 8 53,3% (0,099)
Percentil_SA Mantiveram 3 20%

Total 15

Pioraram 7 46,7% -,534
Percentil_SO_POS—- Melhoraram 7 46,7% (0,593)
Percentil_SO Mantiveram 1 6,6%

. Total 15
Brasil -

Pioraram 0 0% -3,411
Percentil_CO_POS— Melhoraram 15 100% (0,001)
Percentil_CO Mantiveram 0 0%

Total 15

Pioraram 3 20% -1,873
Percentil_ES_POS— Melhoraram 8 53,3% (0,061)
Percentil_ES Mantiveram 4 26,7%

Total 15

Pioraram 5 33,4% -1,100
Percentil_PR_POS— Melhoraram 9 60% (0,271)
Percentil_PR Mantiveram 1 6,6%

Total 15

CS = controlo do stresse; SA =salide; SO = socializagdo; CO = competitividade; ES = estética; PR = prazer; POS = pos
intervencao.

Fonte: Elaboragdo prépria
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6. DISCUSSAO

Relativamente as caracteristicas da amostra destacamos a baixa média de idade
dos participantes, 72,4% dos docentes estudados tém 35 anos ou menos. Este fato
contrapde algumas pesquisas que apontam que atualmente a carreira docente nao atrai
os futuros profissionais como atraia no passado, e porisso existe uma escassez das jovens
buscando esta atividade (Ratier & Salla, 2018; de Fatima Sant'Ana, 2019; de Araudjo &
Purificacdo, 2021). Tendo em vista a pouca idade da amostra, os sujeitos estdo em sua
maioria no inicio de suacarreira profissional, como revelam os nossos dados, onde 72,7%
dos professores possuem 10 ou menos anos de experiéncia de docéncia. No que diz
respeito ao maior percentual de mulheres contidas neste estudo (57,6%), este dado vai
de encontro com as informacgGes encontradas nas pesquisas presentes naliteratura, que
mostram a prevaléncia das mulheres nos ciclos iniciais de ensino (Santos,2017; PORDATA,

2020).

Na comparagdo entre a caracterizacdo sociodemogréfica e de estilo de vida,
trabalho e aspetos de saude e riscos ocupacionais das subamostras, os dois grupos ndao
apresentaram diferencas significativas nas questdes “uso de medicamentos”, “histdrico
de acidente de trabalho”, “realizacdo de tarefas domésticas”, “pratica de exercicio fisico”,
“histérico de dor”, “consumo de bebida alcodlica” e “emprego complementar”. Cabe
destacar o alto numero de professores brasileiros e portugueses (45% e 40%
respetivamente) que tém algum emprego complementar. Esta situagdo pode estar
associada a baixa remuneracdo, que é um problema histdrico e constante na carreira
docente (do Carmo Lourencetti, 2014; de Souza, Brasil & Nakadaki, 2018). Entretanto,
houveram diferencas significativas em outras questées. Quanto a carga horaria em sala
de aula, os professores brasileiros té m em média 6 horas e 15 minutos a mais de atividade
por semana (28h e 23’) quando comparados com os portugueses (22h e 8'). Quanto ao
“histdrico de desemprego”, 53,5% dos docentes brasileiros ja estiveram desempregados
por pelo menos 1 ano, enquanto 35,3% dos portugueses estiveram na mes ma situagdo.
Em relacdo ao “uso de tabaco”, apenas 6,7% dos brasileiros fazem uso, a medida que
33,3% dos professores de Portugal se enquadram neste cenario. No que diz respeito ao
tempo gasto para fazero percurso casa —trabalho — casa, os portugueseslevam cercade

35’ neste deslocamento e os brasileiros levam cerca de 1 hora e 20’ para concluir este
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mesmo objetivo. Além disto, 73,3% dos professores brasileiros dependem de meios de
transporte publico para realizarem o trajeto citado acima, enquanto apenas 16,7% dos
portugueses estdo nesta mesma situagdo. E por ultimo, 60% dos docentes do Brasil

continuam estudando, ao passo que 27% dos portugueses trabalham e estudam.

Relativamente ao primeiro objetivo do presente trabalho, caracterizar o nivel de
stresse dos professores antes da intervencgao, os resultados obtidos mostram que os
docentes estudados apresentavam um nivel elevado de stresse antes da intervencao,
comoreferem diversos estudos realizados em Portugal e no Brasil (Araujo & Sousa, 2013;
Martins etal., 2014; Massaetal., 2016; Mendes, Clock & Baccon, 2016, Borbaetal., 2017;
Cortez et al., 2017; Pefia-Lépez, 2018). No questionario foi perguntado aos professores
guais situacoes eles consideram stressantes no cotidiano da docéncia, e as situacées mais
citadas foram “relacionamento com os alunos” (18), “relacionamento com a coordenacdo
da escola” (12), “carga horaria” (10), “relacionamento com os responsaveis pelos alunos”
(9), “pouco reconhecimento profissional” (8) e “baixa remuneracdo” (7). Todos esses
fatores mencionados aparecem em grande parte dos trabalhos que abordam este tema
(Gomes, 2007; Pocinho & Capelo, 2009; Ramos, 2009; Batista et al., 2011; Gomes et al,,
2010).

No que diz respeito ao segundo objetivo que foi avaliar quais fatores provocam
maior motivacdo dos professores para a pratica regular de atividade fisica antes da
intervencdo, provou-se que os sujeitos tinham boa motivagao apenas para melhoria da
“Saude” e da “Estética”. Tal fato pode indicar que o exercicio fisico continua, em grande
parte dos casos, associado apenas a saude fisica, enquanto que todos os beneficios a

saude mentalainda sdo desconsiderados por um nimero consideravelde individuos.

Em relagdo ao terceiro objetivo, comparar os resultados obtidos, relativamente ao
stresse e motivagdo, nas duas subamostras (Portugal e Brasil) antes da intervencdo e
percebemos que os professores atuantes no Brasil apresentavam um nivel de stresse mais
elevado, apesar dessa diferenca ndo ser estatisticamente significativa (p=0,343), em
comparacdo aos professores que atuam em Portugal. Pode-se associar a isso a diversos
fatores sociais enfrentados pelos docentes nasociedade brasileira. Atualmente, o indice
de violéncia nas escolas brasileiras tem-se elevado a cada ano. Em 2015, uma pesquisaa

nivel mundial sobre os indices de violéncia na escola, realizada pela Organiza¢do para
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Cooperagdo e Desenvolvimento Econdmico, com 100 mil professores e diretores ensino
fundamental de 35 paises, permitiu concluir que o Brasil ocupou o primeiro lugar no
ranking de violéncia contra professores, sendo identificado que 12,5% dos docentes
entrevistados no pais sdo vitimas de agressdes verbais e /ou deintimidagbes por parte dos
alunos pelo menos uma vez por semana (Facci, 2019). Além da violéncia, outros fatores
que podem influenciar para que o stresse dos professores brasileiros estejaem um nivel
mais elevado sdao o maior tempo de deslocamento até o local de trabalho, a maior
dependéncia de meios de transporte publico para realizarem este deslocamento e a dupla
jornada de trabalho e estudo, como vimos acima na comparacdo sociodemografica e de

estilo de vida, trabalho e aspetos de salide e riscos ocupacionais entre as duas populacdes.

Ainda respondendo ao terceiro objetivo, no que toca os indices de motivacado, os
professores portugueses apresentaram valores mais elevados de motivacdo para a
realizacdo de atividade fisica, quando comparados com os docentesbrasileiros. Os fatores
gue geravam mais motivacdo nos docentes portugueses eram “Socializacao” (p=0,033),
“Competitividade” (p=0,166) e “Prazer” (p=0,682. Enquanto que os brasileiros se sentiam
motivados apenas para a “Saude” (p=0,901) e “Estética” (p=0,782). O “Controlo do
stresse” (p=0,901) ndo era um fator que despertava a motivacdo em nenhum dos
subgrupos, como citado anteriormente, associamoseste dado ao fato deque grande parte
das pessoas ndo percebem a extrema importancia que uma pratica regular de exercicio

fisico tem para a saude e o bem-estar mental.

Para responderao quarto objetivo, estudamos arelagao entre os anos de atuacao
como docente e o nivel de stresse apresentado pelos professores, houve associa¢do
moderada, porém significativa (p=0,027), entre essas duas varidveis, neste caso pode-se
afirmar que os professores ficam mais stressados com o passar dos anos de profissao.
Podemos associar isso a alguns fatores, como a falta realizagdo profissional e a
desmotivagdo para o trabalho, ja que diversas pesquisas apontam que a “idade” esta
diretamente relacionada a sensagdo de realizag¢do profissional e motivagdo para a pratica
laboral, ou seja com o passar dos anos os trabalhadores deixam de se sentir realizados
com sua profissdo e perdem amotivacdo paraexercerafunc¢do que lhes compete (Gomes
et al., 2006; Mota-Cardoso etal., 2002; Coelho & Diniz-Pereira, 2017; e Miguez & Braga,
2018).
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No que diz respeito ao quinto objetivo de avaliar o impacto da intervencdo na
amostra avaliada, nota-se que houve um impacto positivo tanto na redugao do stresse,
quanto no aumento da motivagdo. Neste caso, as andlises mostram que 78,9% dos
sujeitos (p=0,001) estudados diminuiram significativamente o nivel de stresse apés as
sessdes, apontando que a atividade fisica é uma aliada na promocado da saude mental dos
professores, como os estudos ja vem enfatizando ha alguns anos. Quanto a motivagao, a
intervencdo gerou maior motivacdao para a pratica de exercicio fisico com intuito de
“Controlo do stresse” (84,4%, diferenca significativa p<0,001), “Competitividade” (97%,
diferenca significativa p<0,001), “Estética” (57,6%, diferenca significativa p<0,001),
“Prazer” (51,5%, p=0,308) e “Saude” (48,5%, diferenca significativa p<0,046). O Unico
fator motivacional que exibiu piora no indice de motivacdo depois da intervencao foi a
“Socializagdo”, pois 66,7% (diferenca significativa p=0,043) dos sujeitos se mostraram
menos motivados para “socializacdo” apds a intervengdo. Acreditamos que esse fato se
deve ao contexto pandémico, onde as pessoas estao destinadas ao isolamento social. O
estudo de Dantas etal. (2021), trata justamente da dificuldade que osindividuos sentirdo
em voltar a se sentirem seguros para buscar as relagdes sociais como antes. Talvez este
seja o motivo para os professores analisados neste estudondo ve jam asocializacdo como

um fator que os motivam a praticar exercicios fisicos.

Por fim, quanto ao sexto objetivo de realizar um estudo comparativo do impacto
da intervencdo no nivel de stresse e de motivacdo para a pratica regular de atividade
fisica, em professores dos 6 primeiros anos de escolaridade, em cada pais. Relativamente
ao nivelde stresse, nasubamostrade Portugal 83,3% (p=0,031) apresentaram reducdo no
nivel de stresse na comparacdo com os dados colhidos antes do programa. Ja na
subamostra do Brasil a reducdo do stresse foi apresentada por 73,4% (p=0,006) dos
sujeitos. Em ambas as subamostras, adiferenga entre o nivel de stresse encontrado antes
e aposa intervencdo é estatisticamente significativa (p=0,031 na subamostra de Portugal
e p=0,006 na subamostra do Brasil). No que se refere ao do impacto sobre o nivel de
motivagdo para a pratica regular de atividade fisica, os dados mostram que tanto
professores portugueses quanto brasileiros se mostraram mais motivados apds a
intervencdo. Na subamostra de Portugal, os fatores “Controlo do stresse” (p<0,001),

“Competitividade” (p<0,001), e “Estética” (p=0,004) apresentaram aumentos
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estatisticamente significativos apds o programa. Os fatores “Saude” (p=0,286) e “Prazer”
(p=0,636) apesar de também apresentarem melhora nos resultados, esses aumentos ndo
foram estatisticamente significativos. O fator “Socializacdo” foi o Unico em que os
portugueses se sentiram menos motivados apds a intervencdo (83,3% pioraram, a
diferenca é estatisticamente significativap=0,001). J& na subamostra do Brasil os fatores
“Controlo do stresse” (p=0,003) e “Competitividade” (p=0,001) foram aqueles que
apresentaram melhoras estatisticamente significativas. Os fatores “Saude” (p=0,099),
“Socializagdo” (p=0,593), “Estética” (p=0,061) e “Prazer” (p=0,271) também mostraram

resultados positivos, porém ndo foram estatisticamente significativos.
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7. CONCLUSOES

O exercicio profissionalda docénciarepresentaumaocupacdo de elevado stresse.
As pesquisas mostram que Brasil e Portugal sdo paises em que o nimero de professores
acometidos por problemas causados pelo alto nivel de stresse é preocupante. Frente a
essaconstatacdo, a implementac¢do de programas de gestdo de stresse surge como uma
necessidade urgente, e neste sentido o exercicio fisico é apresentado como uma das

principais medidas para a obtencdo de beneficios psicoldgicos e atenuacgdo do stresse.

O principal objetivo deste trabalho foi elaborar, implementar e avaliar um
programa de intervencgdo que visasse diminuir o nivel de stresse e promover a motivagao
para a pratica regular de atividade fisica, em professores dos 6 primeiros anos de

escolaridade, e esse objetivo foiconcretizado.

O estudo mostrou que os docentesrevelaramter um alto nivelde stresse antes da
intervencdo, sendo que com a compara¢do entre as subamostras realizada pré
intervencgdo apurou-se que os professores brasileiros apresentavam um grau de stresse
mais elevado que os portugueses. De acordo com os sujeitos que participaram da
pesquisa os fatores que mais influenciam no desgaste mental e consequentemente
auxiliam no aumento do stresse sdo o relacionamento com os alunos, com os
responsaveis pelos alunos e com a direcdo da escola, a sobrecarga horaria e de trabalho,
a falta de reconhecimento profissional e social, a desvalorizagdo da profissdo, a baixa

remuneragao.

Verificou-se, além disso, que os docentes possuiam um baixo nivel de motivagao
para praticar exercicio fisico, com intuito de controlar o stresse, de socializar com outras
pessoas e de obter prazer, e que os Unicos fatores que despertavam a motivagao nos

professoresforamamelhorada saude e da estética.

Relativamente ao principal objetivo do presente estudo, verificou-se que houveum
impacto positivo do programa de intervencdo no nivel de stresse e de motivacao para a
pratica regular de atividade fisica em ambas as amostras. No que se refere ao nivel de
stresse, 83,3% (p=0,031) dos docentes portugueses e 73,4% (p=0,006) dos docentes
brasileiros apresentaram reducdo do stresse (diminuicdo estatisticamente significativa).

Acerca da motivacdo, 88% (p<0,001) dos professores de Portugal e 80% (p=0,003) dos
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docentes brasileiros passaram a perceber a capacidade de “controlo do stresse” como um
motivo relevante para a pratica regular do exercicio fisico (aumento estatisticamente

significativo).

Relativamente aformacomo decorreu aintervencao, verificou-se que cerca de 23%
da amostra inicial ndo participou do nimero de sessdes suficientes para se manterem
ativos na intervencdo e por isso foram excluidos do programa, como determinado e
comunicado previamente.Consideramos que este percentual de exclusdo poderia ter sido
menor caso as intervencgdes tivessem sido aplicadas presencialmente, pois acredita-se
gue o contacto mais personalizado seja essencial para manter o envolvimento e a

motivagao dos sujeitos para com a pesquisa.

Diante dos resultados alcangados, sugere-se a ampliagdo do projeto, inclusive
sendo implementado como um projeto desenvolvido pelas préprias escolas e aplicado
como uma acdo de gestdo do stresse, afim de estabelecer umamelhor qualidade de vida
para o seu quadro de docentes, o que causaria impactos em todo ambiente escolar e
passaria a gerar inclusive melhores resultados académicos para os alunos. Apesar dessa
implementagdo parecer uma realidade ainda muito distante do contexto da grande
maioria das escolas tanto do Brasil quanto de Portugal, o estudo mostrou que a
implementac¢do deste tipo de intervengdes é de facilimplementagdo, tendo em conta que
as sessoes de exercicios tinham duracdo de 5 a 20 minutos e foram adaptadas para que
fossem realizdveis em qualquer espaco fisico e com materiais disponiveis em qualquer

escola, como cadeira, cabo de vassourae bola.

Face ao exposto, espera-se que este estudo contribua para uma maior
conscientizacdo da importancia de se utilizarem exercicios fisicos corporais acessiveis a
todos, permitindo uma diminuicdo significativa dos niveis de stresse e,

consequentemente, promovendo uma melhor saide mental dos profissionais docentes.
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Anexo 1 — Apresentacdo do Projeto e Consentimento Informado para os participantes

antes do inicio do projeto

APRESENTAGAO DO ESTUDO DE INVESTIGAGAO PARA OBTENGAO DO CONSENTIMENTO
INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO

Por favor, leia com atengdo a seguinte informacdo. Se achar que algo estd incorreto ou
gue ndo estaclaro, ndo hesite em solicitar mais informacdes. Se concorda com a proposta
que lhe foi feita, queira assinar o documento de Consentimento informado livre e
esclarecido.

Titulo do Estudo:

Promocao da gestdo do stresse e da motivagdo para a pratica de atividade fisica: uma
propostade intervencdaoem docentes de Portugal e do Brasil

Este estudo decorre no ambito do curso de mestrado em Educagdo para a Saude (Escola
Superior de Tecnologia da Saude de Coimbra e Escola Superior de Educacdo de Coimbra,
do Instituto Politécnico de Coimbra - IPC) e foi aprovado pela Comiss3o de Etica do IPC,
de modo a garantir a protec¢do dos direitos, seguranga e bem-estar dos participantese a
garantir prova publica dessa protecao.

Tem como objetivos analisar se o stress € um problema presente no dia-a-dia dos
professores dos 6 primeiros anos de ensino, e como a pratica regular de atividade fisica
pode auxiliar na melhoria deste quadro.

O projetoseradesenvolvido em 3fases. A primeira fase corresponde a avaliagdo do nivel
de stresse e de motiva¢do para a pratica de atividade fisica antes da intervencdo. A
segundafase correspondeaimplementagdo da intervencdo, quedurard 8 semanas e tera
um total de 40 sessGes. A terceirafase corresponde areavaliacdo do nivel de stresse e de
motivacdo para a pratica de atividade fisica apds a intervencgao, a fim de sabermos entdo
se a atividade fisica praticada de forma regular teve influéncia positiva nos indices
analisados.

As sessOes de treinamentos serdo gravadas e disponibilizados por e-mail e/ou pela
aplicagdo WhatsApp. Nestas sessdes serdao abordados exercicios de condicionamento
cardiorrespiratério, de fortalecimento muscular, de alongamento muscular, de
mobilidade articular e de meditacao.
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A confidencialidade e anonimato dos dados serdo garantidos. A identificacdo far-se-4 por
um cédigo, ndo existindo em nenhum material de referénciaadados de identificacdo.

Apds anadlise de toda a informacao recolhida, os dados serdo guardados numa base de
dados protegida por palavra-passe. Os dados recolhidos sdo para uso exclusivo do
presente estudo, ndo existindo quaisquer interesses financeiros a motivar o estudo.

A sua participacdo é voluntaria, ndo existindo nenhuma contrapartida financeira ou de
outra natureza, a sua participacdo. Em qualquer momento, poderadlivremente recusar ou
interromper a participa¢do no estudo, sem qualquertipo de pe nalizagdo por este facto.

Este estudo ndo é financiado por qualquer bolsa ou fundo de investigacdo, e mereceu a
aprovacdo da Comiss3o de Etica do Politécnico de Coimbra.

Em nome daequipade investigacdo do projeto, manifesto os nossos agradecimentos pela
sua participacdo, e manifesto a nossa disponibilidade para quaisquer esclarecimentos
adicionais.

Investigador Principal do Projeto:

Leandro Henrique Silva Mariano/Professor de Educacio Fisica/Estudante do Mestrado em
Educacdo para a Saude do Instituto Politécnico de Coimbra/

Assinatura:

Data:  / /2021
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Anexo 2 - Planifica¢ado original das intervengoes

muscular

Alongamento posterior
Alongamento quadricpes
Alongamento Panturrilha

Sessao Objetivos Duragao Exercicios Material
Senta na cadeira Telemoével
Panturrilha na parede Cadeira
Fortalecimento Empurra parede Colchonete/tapete
1 20’
Muscular Sobe degrau
Equilibrio avido
Prancha no solo
Flexdo de Joelhos Telemével
. Corrida estacionada Cadeira
Condicionamento ,
2 . L. 20 Deslocamento lateral Colchonete/tapete
cardiorrespiratério .
Toca no joelho
Senta e Levanta
Alongamento cervical Telemoével
Alongamento peitoral Cadeira
Alongamento Alongamento abdominal Colchonete/tapete
3 & 15’ Alongamento lombar Cabo de vassoura
muscular i
Alongamento posterior
Alongamento quadricpes
Alongamento Panturrilha
Mobilidade cervical Telemével
Mobilidade escapular Cadeira
. Mobilidade toracica Colchonete/tapete
Mobilidade , - . .
4 articular 15 Mobilidade quadril Camisa/pano
Mobilidade quadril
Mobilidade quadril
Mobilidade tornozelo
L , Técnicas de iniciagdo de Telemovel
5 Meditagdo 10 o
meditagdo - relaxamento Colchonete/tapete
Senta na cadeira Telemével
Panturrilha na parede Cadeira
Fortalecimento , Empurra parede Colchonete/tapete
6 20
Muscular Sobe degrau
Equilibrio avido
Prancha no solo
Flexdo de Joelhos Telemovel
. Corrida estacionada Cadeira
Condicionamento ,
7 . o, 20 Deslocamento lateral Colchonete/tapete
cardiorrespiratorio .
Toca no joelho
Senta e Levanta
Alongamento cervical Telemével
Alongamento peitoral Cadeira
Alongamento Alongamento abdominal Colchonete/tapete
8 g 15’ Alongamento lombar Cabo de vassoura
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Mobilidade cervical
Mobilidade escapular
Mobilidade toracica

Telemovel
Cadeira
Colchonete/tapete

Mobilidade - . .
9 articular 15’ Mobilidade quadril Camisa/pano
Mobilidade quadril
Mobilidade wuadril
Mobilidade tornozelo
. , Técnicas de iniciagdo de Telemovel
10 Meditacdo 10 o .
meditagdo - ansiedade Colchonete/tapete
Senta na cadeira Telemoével
Panturrilha na parede Cadeira
11 Fortalecimento 20’ Empurra parede Colchonete/tapete
Muscular Sobe degrau
Equilibrio avido
Prancha no solo
Flexdo de Joelhos Telemovel
- Corrida estacionada Cadeira
Condicionamento ,
12 . L. 20 Deslocamento lateral Colchonete/tapete
cardiorrespiratério .
Toca no joelho
Senta e Levanta
Alongamento cervical Telemoével
Alongamento peitoral Cadeira
Alongamento Alongamento abdominal Colchonete/tapete
13 £ 15’ Alongamento lombar Cabo de vassoura
muscular .
Alongamento posterior
Alongamento quadricpes
Alongamento Panturrilha
Mobilidade cervical Telemével
Mobilidade escapular Cadeira
Mobilidade , Mob!I!dade torau?a Colc!wonete/tapete
14 . 15 Mobilidade quadril Camisa/pano
articular - .
Mobilidade quadril
Mobilidade wuadril
Mobilidade tornozelo
15 Meditacio 10° Técn-icasNde iniciacdo de~ Telemével
meditagdo - concentragao Colchonete/tapete
Senta na cadeira Telemovel
Panturrilha na parede Cadeira
Fortalecimento , Empurra parede Colchonete/tapete
16 20
Muscular Sobe degrau
Equilibrio avido
Prancha no solo
Flexdo de Joelhos Telemével
Condicionamento Corrida estacionada Cadeira
17 . L 20’ Deslocamento lateral Colchonete/tapete
cardiorrespiratorio .
Toca no joelho
Senta e Levanta
Alongamento cervical Telemével
Alongamento Alongamento peitoral Cadeira
18 g 15’ Alongamento abdominal Colchonete/tapete

muscular

Alongamento lombar
Alongamento posterior

Cabo de vassoura
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Alongamento quadricpes
Alongamento Panturrilha

Mobilidade cervical
Mobilidade escapular
Mobilidade toracica

Telemovel
Cadeira
Colchonete/tapete

Mobilidade s . .
19 articular 15’ Mobilidade quadril Camisa/pano
Mobilidade quadril
Mobilidade wuadril
Mobilidade tornozelo
Técnicas de iniciagdo de Telemoével
20 Meditagdo 10’ meditagdo — qualidade do Colchonete/tapete
sono
Senta na cadeira Telemével
Panturrilha na parede Cadeira
Fortalecimento , Empurra parede Colchonete/tapete
21 20
Muscular Sobe degrau
Equilibrio avido
Prancha no solo
Flexdo de Joelhos Telemoével
. Corrida estacionada Cadeira
Condicionamento ,
22 . . 20 Deslocamento lateral Colchonete/tapete
cardiorrespiratorio .
Toca no joelho
Senta e Levanta
Alongamento cervical Telemoével
Alongamento peitoral Cadeira
Alongamento Alongamento abdominal Colchonete/tapete
23 & 15’ Alongamento lombar Cabo de vassoura
muscular .
Alongamento posterior
Alongamento quadricpes
Alongamento Panturrilha
Mobilidade cervical Telemovel
Mobilidade escapular Cadeira
Mobili aci Ich
Mobilidade ’ ob! !dade toracn?a Co c' onete/tapete
24 articular 15 Mobilidade quadril Camisa/pano
Mobilidade quadril
Mobilidade wuadril
Mobilidade tornozelo
25 Meditacio 10° Técn.icaSNde iniciagdo de Telemoével
meditagdo - relaxamento Colchonete/tapete
Senta na cadeira Telemoével
Panturrilha na parede Cadeira
Fortalecimento , Empurra parede Colchonete/tapete
26 20
Muscular Sobe degrau
Equilibrio avido
Prancha no solo
Flexdo de Joelhos Telemével
- Corrida estacionada Cadeira
Condicionamento )
27 . L 20 Deslocamento lateral Colchonete/tapete
cardiorrespiratério .
Toca no joelho
Senta e Levanta
28 Alongamento 15’ Alongamento cervical Telemoével
muscular Alongamento peitoral Cadeira
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Alongamento abdominal
Alongamento lombar
Alongamento posterior
Alongamento quadricpes
Alongamento Panturrilha

Colchonete/tapete
Cabo de vassoura

Mobilidade cervical
Mobilidade escapular
Mobilidade toracica

Telemovel
Cadeira
Colchonete/tapete

29 l;?g?ﬂ:;isde 15’ Mobilidade quadril Camisa/pano
Mobilidade quadril
Mobilidade wuadril
Mobilidade tornozelo
30 Meditacio 10° Técn'icas~de iniciagéo de Telemével
meditagdo - ansiedade Colchonete/tapete
Senta na cadeira Telemovel
Panturrilha na parede Cadeira
31 Fortalecimento 20’ Empurra parede Colchonete/tapete
Muscular Sobe degrau
Equilibrio avido
Prancha no solo
Flexdo de Joelhos Telemoével
- Corrida estacionada Cadeira
Condicionamento
32 . . 20’ Deslocamento lateral Colchonete/tapete
cardiorrespiratorio .
Toca no joelho
Senta e Levanta
Alongamento cervical Telemével
Alongamento peitoral Cadeira
Alongamento Alongamento abdominal Colchonete/tapete
33 15’ Alongamento lombar Cabo de vassoura
muscular .
Alongamento posterior
Alongamento quadricpes
Alongamento Panturrilha
Mobilidade cervical Telemével
Mobilidade escapular Cadeira
Mobilidade Mob?lidade toréci?a Colchonete/tapete
34 articular 15’ Mobilidade quadril Camisa/pano
Mobilidade quadril
Mobilidade wuadril
Mobilidade tornozelo
35 Meditag3o 10° Técn'icas~de iniciacdo de~ Telemével
meditagdo - concentragao Colchonete/tapete
Senta na cadeira Telemével
Panturrilha na parede Cadeira
Fortalecimento , Empurra parede Colchonete/tapete
36 20
Muscular Sobe degrau
Equilibrio avido
Prancha no solo
Flexdo de Joelhos Telemovel
Condicionamento Corrida estacionada Cadeira
37 20’ Deslocamento lateral Colchonete/tapete

cardiorrespiratério

Toca no joelho
Senta e Levanta
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Alongamento

Alongamento cervical
Alongamento peitoral
Alongamento abdominal

Telemovel
Cadeira
Colchonete/tapete

38 15’ Alongamento lombar Cabo de vassoura
muscular .
Alongamento posterior
Alongamento quadricpes
Alongamento Panturrilha
Mobilidade cervical Telemével
Mobilidade escapular Cadeira
. Mobilidade toracica Colchonete/tapete
39 x;gu:j?de 15’ Mobilidade quadril Camisa/pano
Mobilidade quadril
Mobilidade wuadril
Mobilidade tornozelo
Técnicas de iniciagdo de Telemoével
40 Meditagdo 10’ meditagdo — qualidade do Colchonete/tapete

sono

79




Escola Superior de Educagdo | Escola Superior de Tecnologia da Saude | Politécnico de Coimbra

80



Mestrado em Educagdo para a Saude

Anexo 3 — Questiondrio Sociodemografico e Estilo de vida, Trabalho e Aspetos de satde

e Riscos ocupacionais (QSETES), através de plataforma digital (Google®)

2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

Movimente seu Stress - Uma ag¢ao para
promover a diminui¢ao do stress e
aumentar a motivacao para a pratica de
atividade fisica em docentes de
Portugal e do Brasil.

Convidamo-lo/a a participar neste estudo, caso seja professor/a e exerga sua pratica em
Portugal ou no Brasil.

A sua participagao sera importante para perceber se o stress é um problema presente no
seu dia-a-dia, e como a pratica regular de atividade fisica pode auxiliar na melhoria deste
quadro.

Este estudo decorre no ambito do curso de mestrado em Educacéao para a Satde (Escola
Superior de Tecnologia da Saude de Coimbra e Escola Superior de Educagao de Coimbra,
do Instituto Politécnico de Coimbra - IPC) e foi aprovado pela Comissao de Etica do IPC,
de modo a garantir a protegao dos direitos, seguranca e bem-estar dos participantes e a
garantir prova publica dessa protegao.

0 preenchimento deste questionario leva cerca de 15 minutos e as perguntas sao
exclusivamente sobre si, seu modo de vida e a maneira como tem se sentido.

Apds o envio de suas respostas, poderemos ou ndo convida-lo/a a participar de um
programa de intervengao, denominado MOVIMENTE SEU STRESS.

A participagao é voluntaria e pode ser encerrada a qualquer momento.

Aos/as interessados/as em participar, pedimos que leiam com atengao todas as questdes
e respondam de acordo com as instrugoes.

Os registos das respostas serdo mantidas confidenciais e anonimizados de acordo com
os regulamentos e leis aplicaveis. Todas as pessoas ou entidades com acesso aos seus
dados pessoais estao sujeitas a sigilo profissional.

Agradecemos desde ja a participacao!

*Qbrigatério

CONTACTOS
Prof. Leandro Mariano
Me. Helder Simdes
Dra. Ana Paula Amaral

E-mail: leandro.silvamariano@gmail.com
Telefone: +351910 117 894

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit 1713
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2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

Preencha o questiondario de forma clara e objetiva

INFORMAGOES GERAIS

1. Informe abaixo as INICIAS do seu nome. Exemplo: meu nome € Leandro Henrique

Silva Mariano, entao na resposta abaixo devo escrever "LHSM". *

2.  Qual é a sua data de nascimento? *

Exemplo: 7 de janeiro de 2019

3. Informe o seu e-mail, para o caso de precisarmos contata-lo futuramente. (Essas
informagdes serdao mantidas confidenciais e anonimizadas) *

4. Funcgao profissional que exerce *

5. Pais onde mora *
Marcar apenas uma oval.

) Brasil

) Portugal

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit 213
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2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

6. Cidade onde mora *

7. Geénero*
Marcar apenas uma oval.

() Masculino
) Feminino

) Outro

8. Idade*
Marcar apenas uma oval.

( )18-25
()25-35
~)35-45
( )45-55
) 55-65

) Acima de 65

9. Qual é o seu estado conjugal? *
Marcar apenas uma oval.

") Solteiro(a)
() casado(a)
) Unido de facto
() Divorciado(a)
) Vitivo(a)

Vive com companheiro(a)

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit

313
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2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

10. Voceé tem filhos? *

Marcar apenas uma oval.

Sim

11. Se sim, quantos e qual a idade?

12.  Quantas pessoas trabalham no seu agregado familiar (pessoas que vivem com
vocé) ? *

13.  Qual a sua habilitagdo académica? *
Marcar apenas uma oval.

Licenciatura / Graduagao
Especializagdo / Pos Graduagao
Mestrado

Doutoramento / Doutorado

) Pés Doutoramento / Pés Doutorado

14. Quantos anos tem de experiéncia docente? *

15.  Vocé continua estudando? *

Marcar apenas uma oval.

Sim

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit 413
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2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

16. Se sim, qual horario (manha / tarde / noite / integral) ?

17. Emrelacado ao vinculo de trabalho, vocé é... *

Marcar apenas uma oval.

Proprietario(a)
Tem contrato/carteira de trabalho assinada

Trabalha por conta propria

18. Que horas vocé levanta durante a semana? *

Exemplo: 08h30

19.  Que horas vocé levanta em suas folgas / final de semana? *

Exemplo: 08h30

20. Emrelagao ao sono, quantas horas vocé dorme por noite durante a semana? *

21. Emrelacdo ao sono, quantas horas vocé dorme por noite em suas folgas / final
de semana? *

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit 513
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2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

22. Quantas horas letivas trabalha por semana? *

23. Durante a pandemia (covid-19), vocé tem trabalhado mais horas do que
normalmente? *

Marcar apenas uma oval.

24. Se sim, quantas horas a mais por semana?

25. Quanto ao seu local de trabalho, vocé trabalha: *
Marcar apenas uma oval.

Ao ar livre
Em espago interno

Ao ar livre e em espago interno

26. Exerce algum cargo de coordenacao ou chefia? *

Marcar apenas uma oval.

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit 6/13
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2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

27. Vocé faz hora extra ou trabalha para além do seu horario de trabalho? *

Marcar apenas uma oval.

) Sim

28. Se sim, quantas horas por semana?

29. Vocé ja ficou desempregado? *
Marcar apenas uma oval.

Sim

30. Se sim, por quanto tempo?

31. Vocé tem outro emprego complementar? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

32. Se sim, qual e quantas horas por semana?

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit

73

87



Escola Superior de Educagdo | Escola Superior de Tecnologia da Saude | Politécnico de Coimbra

2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.
33. Vocé ja alguma vez teve um acidente de trabalho? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

34. Sesim, qual?

35. Quanto tempo vocé gasta por dia para ir e voltar ao trabalho (no total)? *

36. Qual tipo de transporte vocé utiliza? *
Marcar apenas uma oval.

Apé

Bicicleta

Carro

Mota / moto
Autocarro / Onibus
Comboio / Trem

Metro / Metro

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit 8/13
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2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

37. Vocé realiza tarefas domésticas? *

Marcar apenas uma oval.

Sim

38. Se sim, quantas horas por dia vocé leva para realizar suas tarefas domésticas?

39. Possui algum tipo de deficiéncia? *

Marcar apenas uma oval.

Sim

40. Se sim, qual (ais)?

Marque todas que se aplicam.

| Fisica
| Mental
| Auditiva
| Visual
Outro: |

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit

93
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2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

41. Emrelagao a sua saude, comparada com a de outras pessoas da mesma idade,

voceé se considera que esta: *
Marcar apenas uma oval.

Muito melhor
Melhor

Igual

Um pouco pior

Pior

42. Vocé sentiu alguma dor nos ultimos 6 meses? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

43. Vocé fuma? *

Marcar apenas uma oval.

44. Se sim, quantos cigarros por dia?

45. Voceé ingere bebida alcodlica? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit
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2312121, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

46. Voceé realiza atividades fisicas? *

Marcar apenas uma oval.

Sim

47. Se sim, informe o numero de vezes por semana e quanto tempo de duracao por

dia?

48. Sobre seu almoco, diga em que local e horario que costuma fazer a refeicao. *

49. Vocé faz uso de medicamentos? *
Marcar apenas uma oval.

Sim

50. Se sim, para qual finalidade?

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit 1113
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2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

51. Vocé teve algum problema de saude nos ultimos 30 dias? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

52. Se sim, qual (ais)?

53. O que vocé acha que CANSA ou DESGASTA em seu trabalho? *

54. Vocé tem pausa(s) durante o seu horario de trabalho? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

55. Se sim, quantas vezes por dia?

Este contetido nao foi criado nem aprovado pelo Google.

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit
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2311221, 11:37 Movimente seu Stress - Uma agéo para promover a diminuigéo do stress e aumentar a motivagéo para a pratica de atividade f._.

Google Formularios

https://docs.google.com/forms/d/1uGi6_pyDRVFsil9mb4GXs_djYFB-4nqOgUO-85dHqvw/edit 13/13
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Anexo 4 - Escala de Percepg¢do de Stress (EPS - 10), através de plataforma digital

(Google®)

2311221, 1127 Escala de Percecéo de Stresse (EPS - 10)

Escala de Percecao de Stresse (EPS - 10)

Perceived Stress Scale(Cohen,Kamarck & Mermelstein,1983). Escala de Percegao de
Stresse. Versdo publicada e adaptada para o portugués por Mota-Cardoso et al. (2002).

*Qbrigatério

Instrucoes e recomendagoes

Para cada questao, pedimos que indique com que frequéncia se sentiu ou pensou de determinada maneira,
durante o Ultimo més. Apesar de algumas perguntas serem parecidas, existem diferengas entre elas e deve
responder a cada uma como Perguntas separadas. Responda de forma rapida e espontanea. Para cada
questao, escolha a alternativa que melhor se ajusta a sua situagao.

1. No ultimo més, com que frequéncia esteve preocupado (a) por causa de alguma
coisa que aconteceu inesperadamente? *

Marcar apenas uma oval.

Nunca

Quase nunca
) Algumas vezes

Frequentemente

Muito frequentemente

2. No ultimo més, com que frequéncia se sentiu incapaz de controlar as coisas
importantes da sua vida? *

Marcar apenas uma oval.

Nunca

Quase nunca
Algumas vezes
Frequentemente

Muito frequentemente

https://docs.google.com/forms/d/1S8eeZJsOWIXGyTB-FetiXvIAO 1jmiv4iL 8rB8 WuhP UE/edit 1/4
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2311221, 1127 Escala de Percecéo de Stresse (EPS - 10)

3. No ultimo més, com que frequéncia se sentiu nervoso (a) e em stresse? *
Marcar apenas uma oval.

Nunca
) Quase nunca
) Algumas vezes
) Frequentemente

) Muito frequentemente

4. No ultimo més, com que frequéncia sentiu confianga na sua capacidade para
enfrentar os seus problemas pessoais? *

Marcar apenas uma oval.

Nunca
) Quase nunca
) Algumas vezes
) Frequentemente

) Muito frequentemente

5. No ultimo més, com que frequéncia sentiu que as coisas estavam a correr a sua
maneira? *

Marcar apenas uma oval.

Nunca
) Quase nunca
Algumas vezes
) Frequentemente

Muito frequentemente

https://docs.google.com/forms/d/1S8eeZJsOWIXGyTB-FetiXvIAO 1jmiv4iL8rB8WuhPUE/edit
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2311221, 1127 Escala de Percecéo de Stresse (EPS - 10)

6. No ultimo més, com que frequéncia sentiu que ndo aguentava com as coisas
todas que tinha para fazer? *

Marcar apenas uma oval.

) Nunca
Quase nunca
( ) Algumas vezes
) Frequentemente

Muito frequentemente

7. No ultimo més, com que frequéncia foi capaz de controlar as suas irritacdes? *

Marcar apenas uma oval.

) Nunca
) Quase nunca
C Algumas vezes
Frequentemente

) Muito frequentemente

8. No ultimo més, com que frequéncia sentiu ter tudo sob controlo? *
Marcar apenas uma oval.

) Nunca
(_ ) Quasenunca
) Algumas vezes

) Frequentemente

) Muito frequentemente

https://docs.google.com/forms/d/1S8eeZJsOWIXGyTB-FetiXviIAO 1jmiv4iL8rB8WuhPUE/edit 3/4
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2311221, 1127 Escala de Percecéo de Stresse (EPS - 10)

9. No ultimo més, com que frequéncia se sentiu furioso (a) por coisas que
ultrapassaram o seu controlo? *

Marcar apenas uma oval.

) Nunca
Quase nunca
) Algumas vezes
) Frequentemente

) Muito frequentemente

10. No ultimo més, com que frequéncia sentiu que as dificuldades se estavam a
acumular tanto que nao as conseguia ultrapassar? *

Marcar apenas uma oval.

Nunca

Quase nunca
Algumas vezes
Frequentemente

Muito frequentemente

Este contetido néo foi criado nem aprovado pelo Google.

Google Formularios

https://docs.google.com/forms/d/1S8eeZJsOWIXGyTB-FetiXvIAO 1jmiv4iL8rB8WuhPUE/edit
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Anexo 5 — Inventdrio de Motivac¢do para a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF-

54), através de plataforma digital (Google®)

23112121, 11:32 Inventario de Motivagéo a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF - 54)

Inventario de Motivacao a Pratica
Regular de Atividade Fisica (IMPRAF -
54)

Inventario de Motivacao a Pratica Regular de Atividade Fisica (Ryan & Deci, 1985). Versao
publicada e adaptada para o portugués por Barbosa e Balbinotti (2006).

*QObrigatorio

As afirmacdes descritas abaixo podem ou nao representar suas proprias
motivagoes
Indique, de acordo com a escala abaixo, o quanto cada afirmagao representa sua propria motivagao para

realizar uma atividade fisica. Note que, quanto maior o valor associado a cada afirmagéo, mais motivadora ela
& para vocé. Responda todas as questoes de forma sincera, ndo deixando nenhuma resposta em branco.

1. Realizo atividades fisicas para... *
Marcar apenas uma oval por linha.

Isto me Isto me Mais ou menos - Isto me Isto me
motiva motivo nao sei dizer - tenho motiva motiva
pouquissimo pouco davida muito muitissimo
Diminuir a
irritacao.

Adquirir
saude.
Encontrar
amigos.

Ser
campeao
no esporte.

Ficar com
0 corpo
bonito.
Atingir

meus
ideais.

https://docs.google.com/forms/d/1PzMkUsiFtytyyLmCLMFgQk66RkmsSsieAmOACSPoktA/edit 179
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23/12/21, 11:32 Inventario de Motivagéo a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF - 54)

2. Realizo atividades fisicas para... *

Marcar apenas uma oval por linha.

Isto me Isto me Mais ou menos -
motiva motivo nao sei dizer - tenho
pouquissimo pouco davida

Ter
sensacao
de repouso.

Isto me
motiva
muito

Isto me
motiva
muitissimo

Melhorar a
saude. — — —

Estar com
outras
pessoas.

Competir
com os
outros.

Ficarcom o
corpo
definido.

Alcangar
meus
objetivos.

https://docs.google.com/forms/d/1PzMkUsiFtytyyL mCLMFgQk66RkmsSsieAmOACSPoktA/edit
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23/12/21, 11:32 Inventario de Motivagéo a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF - 54)

3. Realizo atividades fisicas para... *

Marcar apenas uma oval por linha.

Isto me Isto me Mais ou menos - nao Isto me Isto me
motiva motivo sei dizer - tenho motiva motiva
pouquissimo pouco duavida muito muitissimo
Ficar
mais @D) )
tranquilo.
Manter a — — — - J—
- ( ) ( ) ) (
saude. 2
Reunir
meus (@)
amigos.
Ganhar ) — — o o
prémios. — 4 g \
Ter um
corpo ) (@) ) ) (-
definido.
Realizar- ) — — — —
me. ¢ —
https://docs.google.com/forms/d/1PzMkUsiFtytyyL mCLMFgQk66RkmsSsieAmOACSPoktA/edit 3/9
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23/12/21, 11:32 Inventério de Motivagéo a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF - 54)

4. Realizo atividades fisicas para... *
Marcar apenas uma oval por linha.

Isto me Isto me Mais ou menos -
motiva motivo nao sei dizer - tenho
pouquissimo pouco davida
Diminuir a
ansiedade. = = =

Ficar livre
de
doengas.

Estar com
0S amigos.

Sero
melhor no
esporte.

Manter o
corpo em

forma.

Obter — — .
satisfacao.

https://docs.google.com/forms/d/1PzMkUsiFtytyyL mCLMFgQk66RkmsSsieAmOACSPoktA/edit

Isto me
motiva
muito

Isto me
motiva
muitissimo
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23/12/21, 11:32 Inventario de Motivagéo a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF - 54)

5. Realizo atividades fisicas para... *

Marcar apenas uma oval por linha.

Isto me Isto me Mais ou menos - Isto me Isto me
motiva motivo nao sei dizer- tenho  motiva motiva
pouquissimo pouco davida muito muitissimo
Diminuir a
angustia O ( O O )
pessoal.
Viver mais. ) ) Q) ¢ ) (=
Fazer novos 5
\/ ) !/—\\

Retesicny O 2 ), - O
Ganhar dos —

( ) ( ) )
adversarios. — — — ~— ()
Sentir-me — ‘ — ) )
bonito. A — — S—rt =
Atingir

— == — 5
meus @) ( ( ) )
objetivos.
https://docs.google.com/forms/d/1PzMkUsiFtytyyLmCLMFgQk66RkmsSsieAmOACSPoktA/edit 5/9
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23/12/21, 11:32 Inventario de Motivagéo a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF - 54)

6. Realizo atividades fisicas para... *

Marcar apenas uma oval por linha.

Isto me Isto me Mais ou menos - Isto me Isto me
motiva motivo nao sei dizer - motiva motiva
pouquissimo  pouco tenho duvida muito  muitissimo

Ficar
sossegado. — ‘ 4

Ter indices
saudaveis de B @D C '
aptidao fisica.

Conversar com
outras pessoas.

Concorrer com
os outros.

Tornar-me ; ?
atraente. - Mt ‘

Meu préprio
prazer

https://docs.google.com/forms/d/1PzMkUsiFtytyyL mCLMFgQk66RkmsSsieAmOACSPoktA/edit
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23/12/21, 11:32 Inventario de Motivagéo a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF - 54)
7. Realizo atividades fisicas para... *

Marcar apenas uma oval por linha.

Isto me Isto me Mais ou menos - Isto me Isto me
motiva motivo nao sei dizer - motiva motiva
pouquissimo  pouco tenho duvida muito muitissimo
7\
Descansar. @) O O @) @)

Nao ficar

doente. @

0
0
b
)

. —

Brincar com

0s meus O O o O I
amigos.

Vencer

cotvpeticdes. @) O O @)

Manter-me — I
) ( )
em forma. - — — — Nt
Ter a
sensagio de O ) O ) @)
bem estar.
https://docs.google.com/forms/d/1PzMkUsiFtytyyLmCLMFgQk66RkmsSsieAmOACSPoktA/edit 79
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23/12/21, 11:32 Inventario de Motivagéo a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF - 54)

8. Realizo atividades fisicas para... *

Marcar apenas uma oval por linha.

Isto me Isto me Mais ou menos - Isto me Isto me
motiva motivo nao sei dizer - motiva motiva
pouquissimo  pouco tenho duivida muito  muitissimo

Tirar o stresse

mental. — — — — —

Crescer com

i ( ) ( ) (

salde. — g — — .

Fazer parte de

um grupo de ) = @) #

amigos.

Ter retorno \

; : ( )
financeiro. — — — e .

Manter-me em
forma.

Me sentir bem.  < . o )

https://docs.google.com/forms/d/1PzMkUsiFtytyyL mCLMFgQk66RkmsSsieAmOACSPoktA/edit
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2311221, 11:32 Inventario de Motivagéo a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF - 54)

9. Realizo atividades fisicas para... *

Marcar apenas uma oval por linha.

Isto me Isto me Mais ou menos - Isto me Isto me
motiva motivo nao sei dizer - tenho motiva motiva
pouquissimo pouco duavida muito muitissimo
Ter
sensagio () O O O O
de repouso.
Vivermais. () O O O O
Reunir
meus O O O O O
amigos.
Sero
melhorno () O O O O
esporte.
Ficar com o
corpo O O O O O
definido.

Realizar O O O O O

Este contetido n&o foi criado nem aprovado pelo Google.

Google Formularios

https://docs.google.com/forms/d/1PzMkUsiFtytyyLmCLMFgQk66RkmsSsieAmOACSPoktA/edit 9/9
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Anexo 6 — Fotos das sessdes de intervengao

109



Escola Superior de Educagdo | Escola Superior de Tecnologia da Saude | Politécnico de Coimbra

110



Mestrado em Educagdo para a Saude




