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Metade dos professores portugueses sofre

de stress, ansiedade e exaustao

JOAO D'ESPINEY

Estudo comegou em
2009 e continua ()]

Investigadoras do ISPA inquiriram mais de oitocentos docentes de
todo o pais. A indisciplina e o desinteresse dos alunos, o excesso de
carga lectiva e a extrema burocracia nas escolas sdo os principais
motivos apontados.

Luis e Catarina sido professores do ensino basico e sentem
frequentemente que ndo conseguem estar 4 altura do que a profissao
lhes exige. Ambos sofrem da chamada sindrome de burnout, um
estado fisico, emocional e psicologico associado ao stress e a
ansiedade que, nos casos mais graves, pode mesmo levar a depressao.



Os dois nao estdo sbs. Segundo um novo estudo conduzido por duas
investigadoras do Instituto Superior de Psicologia Aplicada (ISPA), -
metade dos professores portugueses sofre deste disttrbio, que se
manifesta mesmo nos niveis mais elevados em 30% dos docentes. O
estudo resultou de inquéritos a 807 professores de escolas ptiblicas (a
larga maioria) e privadas de Portugal continental e regides
autOnomas.

Luis (nome ficticio) tem 40 anos, 18 dos quais a dar aulas de Lingua
Portuguesa e Oficina de Teatro a alunos do 3.9 ciclo do ensino bésico
e a leccionar em Cursos de Educacio e Formacio, destinados a alunos
com mais de 15 anos e com um historial de insucesso escolar.
Catarina (que também pediu para nao ser identificada pelo nome
verdadeiro) tem 48 anos e é professora desde 1984. D4 aulas da
Lingua Portuguesa, Estudo Acompanhado e Formacao Civica no 2.9
ciclo, apoia dois alunos com necessidades educativas especiais e é ha

varios anos correctora de exames nacionais, além de ser directora de

turma e coordenadora de ciclo.
"Um grande vazio"

"O sentimento de ansiedade torna-se gradualmente presente, assim
Como as suas consequéncias, nomeadamente o recurso prolongado a
ansioliticos", sintetiza Lufs, garantindo que ha "muitos professores"
que recorrem a ajudas de "caricter psicoldgico e psiquiétrico, que

incluem medicacio forte".

"Esta é uma realidade observavel através dos comportamentos, da
forma de andar e falar. As queixas habituais revelam o extremo
cansaco e até mesmo um tom de desespero, justificados pelas
situacOes crescentes de indisciplina e desinteresse dos alunos, o que
gera um sentimento de impoténcia e inevitabilidade", explica o
docente.

Catarina concorda: "Muitas vezes, a sala de professores parece o
muro das lamentacdes”, conta. "A diversidade de tarefas é uma
evidéncia"” e "a carga horaria ¢ cada vez maior”, diz esta professora,
que exemplifica ainda com as "as reunides constantes e
interminaveis", "os alunos mais agitados e sem regras" e "os pais e



encarregados de educacao que "entram" na escola de forma muito
negativa". "Inicialmente senti-me angustiada por verificar que a
minha verdadeira funcdo estava a ser posta em causa", descreve a
professora, salientando que procurou sempre adaptar-se ao que lhe
foi sendo pedido. Mas hoje sente "um grande vazio".

De acordo com a investigacdo realizada por Ivone Patrao e Joana
Santos Rita, sdo sobretudo os professores do sexo feminino, mais
velhos e com vinculo profissional que apresentam niveis de burnout
superiores. O primeiro aspecto apontado pelos docentes como causa
para o distarbio prende-se com a dificuldade de gestao dos problemas
de indisciplina na sala de aula, com a percepcdo da desmotivagao
para o estudo por parte dos alunos e pela pressao para o sucesso. O
msegundo factor relaciona-se com a insatisfacdo com a carga lectiva
que lhes ¢ atribuida, por todas as responsabilidades ndo-educacionais
e pela falta de trabalho em equipa e de suporte das chefias, além da

pressdo de supervisores no que toca 3 avaliacdo de desempenho.

Luis ndo tem mesmo davidas em afirmar que o actual sistema de
avaliacio de desempenho, que considera "desonesto e injusto”,
contribuiu decisivamente para o estado em que se encontra € que o
leva a questionar cada vez mais o interesse que sente pelo ensino.

As duas investigadoras do ISPA concluiram ainda que os professores

do ensino secundério apresentam valores mais elevados de stress e
@oxaustio emocional, sendo também os que mais se queixam de falta
de reconhecimento profissional. Além de se sentirem colocados
perante niveis de exigéncia e expectativas superiores para a execucao
do seu papel, criticam a falta de condigoes organizacionais nas escolas
e a muita burocracia associada a profissao.

Mais intervencao

O estudo, iniciado em 2009, ainda esti em curso, salientam ao
PUBLICO as autoras da investigacdo. "Vamos continuar a recolher
dados", diz Ivone Patrao, explicando que falta avaliar, face aos dados
ja apurados, "quem recorre a medicaciio e quem estd a realizar
intervencdo psicologica". Joana Santos Rita revela, por outro lado,
que agora estdo interessadas em perceber quais "os factores e as



estratégias que facilitam a resiliéncia e 0 envolvimento dos
professores que mantém niveis elevados de bem-estar" profissional.

Apesar da falta de investimento nesta area e de terem consciéncia de
que "€ impossivel ter um psicologo em cada escola", as duas
investigadoras defendem a necessidade de "dar o salto para a
intervenciao” através de "metodologias que partam das experiéncias
boas e mas dos professores".

Ivone Patrdo salienta que os proprios professores inquiridos no
estudo apontam "necessidades formativas": 53% querem formacio
em gestao de conflitos, 22% em competéncias comunicacionais e 19%
em desenvolvimento pessoal. Embora em menor numero, ha quem
também pega formacio em actividades mais dirigidas para os alunogy
ou para a promogao da saide fisica e mental dos estudantes. -

Joana Santos Rita garante que "esta oferta formativa nio existe", mas
"cada escola pode definir as suas proprias intervencdes". As
comunidades de aprendizagem "podem ser o caminho" e "qualquer
escola pode ganhar com uma intervencdo em grupo”, acrescenta
Ivone Patrao.

Apesar da "descrenca" e do "desanimo", Luis ainda nio perdeu a
esperanca. Considera "que é fundamental continuar a acreditar” que
as coisas vdo mudar e que vai conseguir "manter interesses e
actividades que compensem o sentimento de perda". L
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Os professores portugueses tém um nivel de stress
superior a populacdo norte-americana, considerada uma
as sociedades mais stressantes, conclui um estudo sobre
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Alexandre Ramos, autor do estudo sobre "burnout" (esgotamento fisico e
mental) entre os docentes portugueses, explicou a agéncia Lusa que, com
base nas suas conclusdes, "a grande maioria dos professores encontra-se em
niveis médios e baixos de "burnout", mas nenhum se encontra no estado de

auséncia [de 'burnout"], o que parece ser preocupante”.

Alexandre Ramos realizou dois trabalhos: um estudo na escola secundaria
de Camdes (com 26 dos 140 professores) e outro a nivel nacional,

abrangendo 10 escolas.



Quando comparou o nivel de stress dos professores com dados obtidos em '

2002, o investigador verificou que se regista uma ligeira descida, passando
de 19,17 para 17,45.

No entanto, realgou que "os professores portugueses tém um nivel de stress
superior a populagdo norte-americana”, considerada uma das sociedades

mais stressante e onde o valor (de 'burnout') é de 13,02.

"Se queremos preservar a qualidade de ensino nas escolas, & indispensavel
preocuparmo-nos seriamente € imediatamente com a satide dos professores",
alertou o especialista, que considera o problema preocupante por causa da

qualidade de ensino nas escolas. @

O psicdlogo clinico e de aconselhamento explicou que o "burnout" tem trés
dimensdes: a exaustio emocional, a despersonalizacio e a perda de

realizag¢do pessoal no trabalho.

O nivel de "burnout" detetado por Alexandre Ramos era baixo em 35.8 %

dos professores, médio em 43,8% e alto em 20,4%.

"Nenhum dos professores inquiridos apresentava auséncia de "burnout”, ou
. o~ ~ . . ~ y
seja, condigdes nulas em exaustdo emocional e despersonalizagdo, nerd®

pontuagdes elevadas na realizagdo pessoal no trabalho", referiu.

Os fatores que o psicdlogo clinico e de aconselhamento apontou como
contributos para a situagdo de "burnout" sdo "a indisciplina dos alunos, as
mas relagdes com os colegas de trabalho e com a direcfo, a carga objetiva

de trabalho e a burocracia".

O investigador recordou que "um nivel muito elevado de "burnout" estd

altamente associado a problemas de saude e absentismo no trabalho".



Os sintomas de mau estar ocupacional mais relatados sdo a falta de tempo
para a familia e amigos, dores musculares, de coluna e de cabeca, perda de
energia e cansago, irritabilidade e perda de paciéncia com facilidade,

esquecimentos e sentimento de falta de reconhecimento profissional.

O investigador também concluiu que os professores menos propensos a
"burnout" sdo os de informatica e avan¢a uma possivel explicacdo: "Talvez
o0s niveis de indisciplina sejam menores nessas aulas, pois os alunos estdo

mais ocupados a trabalhar no computador".
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Niveis de stress afetam relacao com os alunos
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Metade dos professores portugueses tém niveis
de stress que afetam o seu relacionamento com os
alunos, sendo mais vulgar encontrar casos entre
os docentes do ensino secundario, com mais
idade e mais experiéncia, revela um estudo
nacional.

Estes sdo alguns dos resultados do estudo "Burnout em
professores portugueses”, que comegou a ser desenvolvido em
2009 por Ivone Patrao e Joana Santos Rita, duas psicologas e
investigadoras da Unidade de Investigagdo em Psicologia e
Saude, do Instituto Superior de Psicologia Aplicada (ISPA).

A ideia do estudo surgiu da experiéncia pessoal enquanto
psicologas nos centros de saude de Odivelas.

As investigadoras comecaram a questionar se os problemas
das criancas enviadas para as suas consultas ndo estariam
relacionados com o ambiente que viviam na escola. Ao
contactarem os professores, perceberam que apresentavam
algumas dificuldades na gestdo emocional das problematicas
que ocorrem na sala de aula e na escola, contou a Lusa Joana
Santos Rita.

As investigadoras entrevistaram 807 professores do ensino
basico e secundario de todo o pais. A maioria dos inquiridos
era licenciada, dava aulas em escolas publicas a tempo inteiro
e tinha, em média, 45 anos.

Resultado: "20 por cento (%) dos professores apresentam
niveis médios de 'burnoutJuma espécie de esgotamento] e os
outros 30% tém niveis elevados, o que € preocupante”, disse a
Lusa Joana Santos Rita, explicando que o 'burnout' se
carateriza por um tipo de stress ocupacional permanente, que
afecta o relacionamento com as outras pessoas.



"Se nés promovermos a saude mental dos professores também
estaremos a promover a saude mental das criancas”, defendeu
a investigadora, lembrando que os elevados niveis de 'burnout'
estdo diretamente associados a elevados niveis de ansiedade
e depressao.

Sao os professores mais velhos, efetivos, com mais anos de
experiéncia e do ensino secundario os que tém niveis de
'burnout’ superiores.

Os professores do ensino secundario apresentam valores mais
elevados de stress, exaustdo emocional e maior falta de
reconhecimento profissional. A dificuldade em gerir problemas
de indisciplina na sala de aula, a percecdo da desmotivacdo
para o estudo por parte dos alunos e a pressao para o sucesso
sdo algumas das razdes que levam a elevados niveis de
‘burnout".

Ja os professores do ensino basico tém mais preocupacées
profissionais, que passam pela maior dificuldade na gestédo dos
conflitos com os pais e com a escola, uma vez que sédo eles
que assumem o papel central na aprendizagem e na gestdo de
uma turma.

Numa comparacgao entre sexos, as mulheres aparecem como
sendo mais suscetiveis ao ‘'burnout, situacdo que as
especialistas acreditam poder estar relacionada "com o efeito
cumulativo inerente ao desempenho de diferentes papéis: sdo
mulheres, maes e professoras”, lembrou.

Para fugir aos problemas, alguns professores acabam por
utilizar estratégias como a rotina ou mesmo o absentismo
laboral, acabando por ser um "estimulo negativo" para os
colegas, alertou Joana Santos Rita.

A investigadora contou a Lusa que o trabalho até agora
desenvolvido vai continuar, com a realizacdo de mais
entrevistas e a tentativa de "perceber quais séo os fatores e as
estratégias que facilitam a resiliéncia e o envolvimento dos
professores que mantém niveis elevados de bem-estar".
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Professores portugueses
limite do stress

Projeto Stressless apalpou o pulso a nove paises europeus ¢ verificou

que os docentes portugueses andam stressados e proximos do burnout.

No préximo ano, sera lancado um guia pratico para aumentar a
resisténcia de quem ensina.

Sara R. Oliveira
14-11-2011

« comunidade

« Comentar




O Projeto StressLess - Promovendo a Resiliéncia dos Educadores *
ao Swress envolve nove paises europeus com o grande objetivo de langar
um guia pratico de intervencao que intensifique a resisténcia dos
profissionais do sistema educativo ao siress €, a0 mesmo tempo, reforce
competéncias de quem ensina. Os primeiros passos foram dados em
novembro de 2010 e o projeto estar concluido em outubro de 2012,
Uma iniciativa promovida pela Sociedade Portuguesa de Inovacdo (SPI),

ao abrigo do Programa Aprendizagem ao Longo da Vida,

Antes de elaborar o guia, o Stressless quer saber o que se passa nos
paises que tem debaixo de olho e perceber quais as reais necessidaded
de quem trabalha no ensino e na formacdo. Nesse sentido, foram
realizados 660 inquéritos a educadores e professores de nove paises -
Portugal, Republica Checa, Reino Unido, Grécia, Letdnia, Bélgica,
Holanda, Eslovénia e Suica - e 50 entrevistas 3 gestores de instituicdes
de ensino e de formacdo. Ao todo, 38% dos inquiridos trabalham no
sistema educativo hd mais de 20 anos. O Stressless quer apostar em
novas solugbes que permitam ao seu publico-alvo gerir 0 aumento da
presséo  social sentida no sistema educacional, bem como

0 siress relacionado com o trabalho. £

Perguntas feitas, questionarios preenchidos, entrevistas realizadas. Os
resultados ja s&o conhecidos. Costuma deixar trabalho em atraso? O seu
trabalho permite-lhe aprender coisas novas? O seu trabalho é
reconhecido e apreciado pelas chefias? Com que frequéncia se sente

exausto? Estas foram algumas das questOes lancadas.

Em Portugal, foram feitos 76 questionarios a educadores e professores:
31,8% do Secundéario, 27,3% educadores de instituicoes de ensino

profissional e de educacao de adultos e 16,7% professores do 1.9 ciclo. E



36,4% tinham mais de 20 anos de experiéncia no sistema de ensino.

No que diz respeito ao burnout, palavra que se usa para descrever o
estado-limite de stress associado ao trabalho, Portugal surge em primeiro
lugar com um resultado médio de cinco pontos numa escala de 0 a 8.
Leténia e Eslovénia também apresentam resultados elevados. Republica
Checa, Reino Unido e Suica tém menos niveis de burnout. NO stress,
Portugal volta a ficar a frente com uma média proxima dos 4,5 pontos,
numa escala de 0 a 8, seguido da Eslovénia e Suiga. Neste item, Reino

Unido, Republica Checa e Holanda apresentam os valores mais baixos.

rambém no conflito entre trabalho e familia, o nosso pais volta a
apresentar os valores mais altos, a par com a Letdnia e a Eslovénia e
distante da Republica Checa, Grécia e Reino Unido. Numa escala de 0 a
6, 75% dos inquiridos portugueses situavam-se entre 0s quatro e os seis

pontos.

"E interessante notar que enquanto os estabelecimentos da Republica
Checa e Portugal se encontram entre aqueles onde mais frequentemente
se identificaram as causas para o siress relacionado com o trabalho
esgedaimeme relacionadas com aspetos individuais), estes paises
encontravam-se abaixo da média no que se referiu a existéncia de

procedimentos preventivos", indica o relatorio do  Stressless.

Dos 76 educadores e professores portugueses inquiridos, 10,5% referem
ter estado expostos a ameacas de violéncia no seu ambiente de trabalho
nos 12 meses anteriores a realizacdo do questionario. Por outro lado,
6,6% disseram ter sido vitimas de bullying e 2,6% de assédio sexual. Nao
houve relatos de violéncia fisica. A maioria estava satisfeita com o seu
trabalho e garantia que a saude estava boa nas quatro semanas

anteriores ao inquérito.



No Reino U?’%Edi}; as percentagens disparam pelas piores razdes. Nos
questio 0s, 68,3% dos professores responderam que tinham sentido
na pele a violéncia fisica nos Ultimos 12 meses, 61% revelaram que
tinham recebido ameagas de violéncia, 58,5% foram assediados

sexualmente e 51,2% vitimas de bullving.

Na Holanda, as ameacas de violéncia afetaram 9,5% dos professores,
6,3% tinham sido vitimas debullving, 4,7% de violéncia fisica e 3,2% de
assedio sexual. Na Eslovénia, o bullying assume proporgdes preocupantes:

22,4% dos professores sentiram essa pressdo. Além disso, 14, 2%
é\/”f

garantem ter sido ameagados fisicamente, 6,7% contam que fora

vitimas de violéncia fisica e 4,5% de assédio sexual.

"Desordens depressivas'

Em Portugal, foram entrevistados seis gestores de estabelecimentos de
ensino: trés de agrupamentos verticais escolares, um de uma escola
primaria e secundaria e dois de organizacbes de formacdo. No que diz
respeito ao smess, numa escala de 0 a 10, os gestores dos agrupamento. o
verticais garantiram que essa sensacdo se enquadra num intervalo de

sete a 10, o gestor da escola primaria e secundaria colocou o stress em
sete pontos e os restantes dois entre seis e oito pontos

Os comentarios dos gestores portugueses ddo uma ideia do que se passa
nas escolas. "O aumento do smesse da ansiedade agravou
subsequentemente a predisposicdo para estar de mau humor. Trata-se
de um circulo vicioso que afeta os professores tanto como os alunos". O
cansaco e a falta de tempo dos docentes sdo também questdes que ndo

passam despercebidas. "... falamos com as pessoas e sentimos que estdo



completamente cansadas, irritadas, de mau humor... toda a comunicagao

torna-se um bocado esquizofrénica entre pares.

Por sua vez, o didlogo com o0s funciondrios € quase inexistente, €
distante, e os professores deixaram de ver os funcionarios como
parceiros. Creio que a nivel pessoal os professores se sintam muito
infelizes e que vdo para casa e continuem a falar sobre a escola, sobre 0s

alunos, os testes...".

Os gestores referem, com frequéncia, uma elevada carga de trabalho nas

escolas. Menos tempo para as tarefas pedagogicas por causa do aumento

ias atividades burocraticas. Mais reunides, reunides mais longas, mais
tar%f&s administrativas. "N&o se utiliza muito a palavra stress no discurso
regular da escola. Os termos mais comuns sdo: 'estou a ficar doido!’,
'ndo0 aguento mais isto!’, 'um destes dias peco licenga € vou para casa' e
parecem estar todos relacionados com o siress’, diz um dos gestores.
"Choram no ombro uns dos outros € as desordens depressivas sdo cada
vez mais comuns entre os professores. As pessoas sentem-se
desgastadas e  escolheram ndo investir mais", acrescenta.
%E nem os intervalos servem para descomprimir, para relaxar, para
recuperar o félego. Um gestor conta o que vé. "Durante esses intervalos,
vejo muitos professores a correrem de um lado para o outro, procurando
tratar dos assuntos. Muitas vezes, 0S professores sdo forgados a
permanecer, quando podem, uma ou duas horas extra na escola,

it

perdendo tempo que era para estar com a sua familia". "Temos uma
nova patologia especifica dos professores: ndo tém tempo, um dia tem
apenas 24 horas". Mesmo assim, o0s gestores sentem que ha alguma
motivacdo e empenho. "Ndo podemos dizer que os professores estejam
menos motivados para trabalhar. Mas nota-se que s€ sentem cada vez

7

mais descrentes na eficacia do seu trabalho". "O espirito de missdo e a



predisposicdo que havia para o ensino estdo a desaparecer na
escola”, avisam.

nossa -
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aconselho-os-professores-a-aproveitarem-as-suas-ferias

Porto Editora — Magoazine Educagéo

Edi¢céo n.2 15, agosto de 2013

“Aconselho os professores a aproveitarem as suas férias. y

Segundo um estudo revelado, no ano passado, pelo Instituto Superior de Psicologia
@hplicada, metade dos professores portugueses sofre de stress, ansiedade e
exaustio. Este estudo, iniciado em 2009, resultou de um inquérito a 807
professores, na sua maioria de escolas publicas.
Agora que as férias estdo ai, o Magazine de Educacdo foi falar com Rui Mota
Cardoso, médico psiquiatra e especialista em stress na profissao docente, que nos
explica 0 que é o stress nos docentes e 0 que podem os professores fazer nestas
férias para gerirem o seu cansago e alguns estados emocionais mais extremos.

Rui Mota Cardoso é autor dos livros O Stress na Profissao Docente - Como prevenir,
como manejare O Stress nos Professores Portugueses, ambos editados pela Porto
Editora.

De uma forma genérica, o que é o stress?

O stress é um estado de combate corpo a corpo entre o que “eu tenho vindo a ser”
- ou seja, a minha individualidade - e 0 meio (externo e interno) que me quer ver



sujeitar a novos exigéncias, desafios, ameacas, tensoes, sobrecargas e obstaculos.
Essa luta exige superacado ou claudicacao e, neste caso, “o corpo € que paga”.

De que forma é que esse stress se manifesta nos De que forma é que esse
stress se manifesta nos professores? Acha que o mesmo tem aumentado nos
ultimos tempos?

A resposta ao stress envolve quatro tipos de perturbacdes: motoras, fisiologicas,
cognitivas e afetivas. Naturalmente que estas perturbacoes, no stress docente, se
vao repercutir ndo sé na qualidade de vida e na satde dos docentes, mas também
na qualidade do ensino prestado, na relacao docente-discente e no ambiente
psicolégico e institucional do estabelecimento de ensino.

Nao possuo estudos recentes que me possam assegurar que o stress docente tenha
aumentado nos dltimos tempos. Tenho sim consciéncia de que os fatoregs
responsaveis pelo mesmo, aferidos no estudo que orientei em 2001, tém
aumentado.

E quais sao esses fatores?

Volto aos resultados do estudo de 2001. Cito, por ordem decrescente de
explicacao da variancia, as cinco mais importantes fontes de stress docente: perda
de estatuto, conteldo do trabalho, imprevisibilidade e perda de controlo, pressido
de tempo e inseguranca profissional. Em 2001, a indisciplina era apenas a sexta
fonte de stress docente.

Que consequéncias existem para os alunos e para a escola quando um
professor estd nesta situacdo? &

Realco que o stress influencia nao sé as capacidades cognitivas do docente como,
sobretudo, perturba as suas capacidades afetivas e volitivas, a sua atencao e
disponibilidade, a sua motivacio e empenho. A relacdo docente torna-se distante
e fria, o trabalho pesado e esforcado e o trabalho degrada-se num emprego. A
qualidade do ensino diminui, o absentismo aumenta, a cultura institucional
desagrega-se.

E como pode, entdo, o professor prevenir ou resolver este estado?

A profissao docente tem razdes intrinsecas de exposicao ao stress (tarefa nao
passivel de previsao e de dificil controlo antecipado, comportamento dos alunos,
sobrecarga emocional, etc.), mas o certo é que, pelo menos nos nossos dias, as
fontes mais prementes de mal-estar e tensio sio extrinsecas ao docente e,
inclusive, a escola onde trabalha, tendo nome em instancias mais complexas,



sociais e comunitarias, em que estatuto, imagem, opinido plblica e decisao
tica nao sao alheias.

As atitudes preventivas concretas nao podem culpabilizar o individuo isolado
(porque ineficazes e injustas) e s§ resultam numa estratégia de intervengao
simultanea sobre as escolas, os professores, as relacoes entre as escolas e 0s
professores e 0 setor educativo.

Mas a escola ou os pais podem dar algum tipo de contributo no combate ao
stress dos docentes ou é algo altamente individual que s6 o proéprio podera
resolver?

Se houve novidade no campo do combate ao stress docente, essa novidade surgiu
da preocupagcaoc com a problematica institucional e laboral do stress e ©
redimensionamento realista do problema individual do mesmo.

®0)s esforcos preventivos orientam-se cada vez mais por uma estrategica multifocal

e multissistémica, com origem nas preocupacoes do estabelecimento de ensino,
que os inclui na sua estrutura organizativa, nos seus objetivos de gestao e nos seus
planos anuais de atividade.

Que técnicas de combate ao burnout podem os professores realizar?

Antes de mais, uma vida saudavel, com interesses atividades extraprofissionais e
uma afiliacdo a grupos de pares, onde possam discutir expectativas, desilusoes,
problemas e vulnerabilidades. E sempre a cuidarem da identidade e das suas
raizes.

Depois, a aprendizagem de uma boa gestdo das situacbes de stress e da
identificacdo precoce dos primeiros sinais de esgotamento.

Por fim, algumas técnicas poderao ser (teis, a saber, exercicios de relaxamento,
técnicas de reinterpretacdo cognitiva das situacbes stressantes, técnicas de
aptiddes sociais e técnicas de gestao do tempo.

Agora que as férias estdo ai, que conselho gostaria de dar aos professores
para este periodo? Hé algumas orientagdes que gostaria de apresentar para
se prepararem para o préximo ano letivo?

No stress, € a individualidade da pessoa que é posta em ameaga. Todo O
sofrimento nasce da perda de um sentido e razao para 0 NossO ser-em-devir. O
ser-em-stress é aquele que sente ameagado este devir e, sobretudo, o sentido e a
razio desse devir. O ser-em-stress & aquele que, no limite, esta perante a ameaca
do sem sentido da sua existéncia.

Aconselho, entao, os professores a aproveitarem as suas férias para voltarem as
fontes onde construiram a sua individualidade. Aconselho-os a voltarem aonde



Possam redescobrir essas fontes ricas de significados e %’%%”%‘é@i’%&?a{:éﬁi
?i‘%"i‘&@s%éé‘%%?’%i% a retornarem, para de novo os vivenciarem, ao corpo, a natureza, -«
a infancia e as raizes com que primeiro se identificaram.

Na esperanca de neles recuperarem a certeza do que foram e sao e neles beberem
o élan vital que, dando sentido a um passado, os projete, na adversidade do
presente, num futuro coerente e prenhe de sentido.

®
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Autarquia de Loulé implementa projeto de
apoio psicologico escolar para alunos,
docentes e funcionarios

Esta em fase de implementa¢io pela Cimara Municipal de Loulé o PAPE -
Projeto de Apoio Psicolégico Escolar que prevé a cria¢dio de um servico de
intervencio psicolégica e psicopedagoégica dirigida especificamente ao sistema
educative do Concelho — alunos, professores e funcionarios.

Este servico tem duas vertentes de acdo distintas: por um lado, destina-se aos alunos, constituindo-se
como reforco e tentando complementar a rede de psicologos colocados pelo Ministério da Educagdo e
pelas escolas e que ¢ insuficiente face as necessidades; e, numa outra componente, é dirigida
especificamente ao apoio e acompanhamento dos docentes, por constituirem uma classe profissional
de alto desgaste, bem como aos funcionarios das escolas.

No que diz respeito as criangas e jovens, com este apoio pretende-se fazer o acompanhamento de
problemas e/ou dificuldades que, se forem acompanhados atempadamente, poderdo evitar
consequéncias graves para o desenvolvimento destes alunos.

O projeto conta com a criagdo de uma equipa de técnicos, em particular psicélogos dos quadros da
Autarquia que, em articulagdo com as escolas e 0s servigos ja existentes, fara uma intervencdo ao nivel
da psicologia clinica, psicopedagdgica, educacional e outras que se verifiquem necessarias, dirigida aos
alunos do Concelho. A intervencio serd efetuada na sede de cada um dos agrupamentos escolares.

J4 em relacdo aos professores e funcionérios, dado o desgaste emocional e fisico a que estdo sujeitos,
para além da instabilidade da profissdo de docente, pretende-se criar mecanismos de apoio, protecdo e
orientacdo aos quais recorram quando necessario.

Neste caso, sera criado um ou mais gabinetes de atendimento psicologico, fora do espago da escola,
disponibilizando apoio gratuito aos professores e funciondarios dos estabelecimentos de ensino que
necessitem e queiram.

Para os responsaveis municipais, com este projeto pretende-se contribuir para o bem-estar fisico e
emocional de alunos, professores e funciondrios, proporcionando condigGes facilitadoras de
aprendizagem e de docéncia, ou seja, que 0 espago escolar se torne mais incluso para criangas, jovens e
docentes, com consequéncias positivas para todos.

Por: Municipio de Loulé
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Um em cada trés professores a beira
de um esgotamento e 37% com
problemas de voz

13/5/2015, 13:05

Um em cada trés professores portugueses sofre de elevados niveis de stress e 37% tém
problemas de voz, alertou a Federagio Nacional de Educacio, que vai lancar uma
campanha e exigir que o stress seja doenga profissional.

NUNO VEIGA/LUSA

Um em cada trés professores portugueses sofre de elevados niveis de stress e
37% tém problemas de voz, alertou a Federacéo Nacional de Educacio, que vai
lancar uma campanha e exigir que o stress seja considerado doenca profissional.

Duas investigadoras da Unidade de Investigacdo em Psicologia e Satide, do
Instituto Superior de Psicologia Aplicada (ISPA), inquiriram 800 docentes
portugueses e descobriram que 30% tinham niveis elevados de burnout (estado
de esgotamento fisico e mental provocado pela vida profissional).

Os resultados da investiga¢go, que ainda nio terminou, foram agora divulgados
pela Federacio Nacional de Educacéo (FNE), que sublinhou a “relacio direta
entre o elevado nivel de burnout e os baixos niveis de satisfacdo no trabalho”.

As investigadoras do ISPA perceberam que a idade, o tipo de contrato, a
experiéncia profissional e o tipo de ensino tém influéncia nos niveis de stress: os
professores mais velhos tém niveis de burnout superiores assim como os que
dao aulas no secundario.

“Os professores do ensino secundario apresentam valores mais elevados de
stress, exaustao emocional e maior falta de reconhecimento profissional”,
recorda a FNE, sublinhando que as mulheres também sio mais afetadas.
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No mesmo sentido, os docentes responsaveis por alunos com necessidades
educativas especiais também sofrem mais de ansiedade, burnout e
preocupacoes profissionais.

Turmas muitos grandes e com muitos alunos e estudantes mal comportados sio
duas das causas que provocam stress nos docentes, que se queixam dos baixos
salarios, das condi¢es de trabalho precarias, da grande exigéncia de tarefas
burocraticas, pressao de tempo para o desempenho das tarefas e as exigéncias
na relacao com alunos e pais.

Um outro estudo realizado pelo Sindicato de Professores da Zona Norte (SPZN)
revelou uma elevada prevaléncia de problemas de voz.

Trinta e sete por cento dos professores tém uma perturbacio vocal profissional,
sendo que a grande maioria dos docentes (85%) nunca teve qualquer treino
vocal durante o seu percurso profissional, segundo o rastreio de voz feito a 325
professores, educadores e formadores, realizado durante a Campanha Defende a
Tua Voz, pelo SPZN.

A FNE langa esta semana uma campanha de satide para alertar os profissionais
da educacdo para o impacto do stress, dos problemas da voz e das lesdes
musculo-esqueléticas, com sessdes de esclarecimento e debate que comecam na
sexta-feira, em Ponta Delgada, e vdo prolongar-se nos préximos meses em
varias cidades do pais.

A Federagdo planeia ainda intervir junto do Governo, no sentido de verem
criados mecanismos de protego destes trabalhadores. Segundo a assessora da
FNE, no final das sessoes a federagdo pretende pressionar o governo para que o
stress passe a ser considerado uma doenca profissional
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