93

Psicologia e Educacao

Curso para gestao do stresse em profissionais de educaciao e satde*
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Resumo: Para prevenir e resolver situacdes de desmotivacdo e stresse profissional
em profissionais de educagdo e de salide foi formulado um programa de formacdo
continua.

O programa tinha 50h, distribuidas por dez sessdes, centradas nos seguintes aspectos:
partilha de experiéncias profissionais com colegas, identificacdo de factores de stresse
e estratégias de coping para lidar com eles, substituir crengas irracionais por crencas
mais apropriadas, treinar competéncias de assertividade e de relaxamento.
Comparando os resultados obtidos antes e depois do programa de formag@do, os
participantes revelam um aumento significativo da percep¢do de bem-estar profissional.
Palavras-chave: Formacdo continua; Gestdo do stresse; Bem-estar profissional.

Abstract: To solve and to prevent situations of professional desmotivation and burnout
was elaborated a stress management course for teachers and health professionals.
This programme has fifty hours, divided into ten sessions, and it was made up for
the following contents: sharing professional experiences with colleagues, identifying
specific stress factors and possible coping strategies to solve them, replacing irrational
beliefs by more appropriate ones, and practising assertiveness and relaxation.
Comparing the beginning with the end of the training programme, the participants
showed a significant increase in the self-perception of well being.

Key-words: Professional training; Stress management; Professional well-being.

1. Introducao

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

Em particular, os profissionais de educa-
¢do e de saide, nomeadamente professo-
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res, médicos e enfermeiros, apresentam
niveis muito elevados de stresse e de
burnout, de acordo com os resultados de
investigacoes realizadas em diversos pai-
ses.

Embora este seja um fendmeno muito
complexo, ndo havendo receitas universais
para a sua resolugdo, a prevengao de muitas
situacdes passa pela formag@o continua, no
sentido desta contribuir para que a préatica
profissional seja experienciada com satis-
facdo e autoconfianga, encorajando a
constru¢do de um percurso profissional
caracterizado pela motivacdo e pelo de-
senvolvimento pessoal e interpessoal.

O alcance deste objectivo requer um
processo de formacdo orientado para o
desenvolvimento de qualidades pessoais e
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interpessoais que possam contribuir para
a construgdo de relagdes interpessoais
adequadas e para o sucesso profissional.
Esta orientacdo no processo de formacao
traduz um modelo relacional, segundo o
qual a formag@o deve constituir fundamen-
talmente uma oportunidade para o desen-
volvimento de competéncias relacionais e
para o trabalho em equipa, em clima de
autenticidade e de cooperagdo por parte
dos participantes.

Nesse sentido, foi elaborado um programa
de formacao com a duracdo de 30 horas,
distribuidas por dez sessdes que incidia em
diversos exercicios, nomeadamente parti-
lha de experiéncias profissionais com
colegas, identificacdo de factores particu-
lares de stress, identificacdo de possiveis
estratégias a utilizar para resolucdo dos
problemas identificados, formulacdo de um
programa de “coping” personalizado, subs-
titui¢do de crencgas irracionais por crengas
mais adequadas, andlise de possiveis es-
tratégias para gestdo de situagdes de
(in)disciplina dos alunos na sala de aula,
treino da assertividade e relaxamento.
Este programa foi implementado e avali-
ado inicialmente no ambito de um projec-
to de investigacdo-ac¢do com um grupo
de 25 professores (Jesus, 1998). Os resul-
tados foram bastante reveladores dos
beneficios deste curso de formagdo para
o bem-estar dos professores participantes,
pois verificou-se uma diminui¢ao signifi-
cativa do stress profissional, das crencas
irracionais e um aumento da percep¢ao
subjectiva do bem-estar profissional. O
nivel de exaustdo emocional também di-
minuiu, embora ndo tenha sido atingido
o limiar da significancia estatistica.
Além disso, todos os participantes se
manifestaram no sentido da utilidade da
accao, sendo salientada a necessidade de
ter uma duragdo maior, de forma a per-
mitir o aprofundamento de alguns dos
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topicos analisados e a inclusdo de outros
considerados relevantes para os objectivos
a atingir. Fundamentalmente, foram
aprofundados sobretudo os temas da ges-
tao da indisciplina e do trabalho em equipa
e incluida a anilise de temas do ambito
da Psicologia da Satde, nomeadamente
tipos de personalidade e gestdo do stress,
estilos de vida saudavel e educag@o para
a salde.

Assim sendo, o programa foi desenvolvi-
do, tendo a duragdo de 40h. Pretendemos
nesta investigagdo testar este programa
também com outros grupos de professores
e com outros formadores (grupo experi-
mental), bem como avaliar as variaveis
noutros grupos sujeitos a ac¢des de for-
macdo diferentes (grupo de controlo).
Além disso, pretendemos adaptar e testar
este programa para os profissionais de
saude, médicos e enfermeiros, tendo em
conta os elevados niveis de stresse e
burnout que também se verificam nestes
grupos profissionais.

2. Sessoes do curso para gestao do stresse

As sessdes encontram-se sequenciadas no
sentido de comecarem por ajudar os par-
ticipantes a identificar os seus sintomas de
mal-estar e potenciais factores que possam
estar a contribuir para essa situagcdo (2°
sessdo), seguindo-se a anélise de possiveis
estratégias que lhes possam permitir
supera-la (3" sessao). Apos uma analise das
possiveis estratégias a utilizar, cada uma
das sessdes seguintes procura contribuir
para o desenvolvimento de certas compe-
téncias importantes para prevenir ou re-
solver situagdes de mal-estar: competén-
cias de gestdo de crencas, expectativas e
atribuicdes, no sentido de um funcionamen-
to cognitivo mais adequado (4* sessdo),
competéncias de gestdo dos sintomas fi-
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sicos (5* sess@o), competencias de gestdo
do tempo e de trabalho em equipa (6°
sessdo), competéncias de assertividade (7*
sessdo), competéncias de lideranca e ges-
tdo de conflitos (8" sessdo), regras para
estilo de vida saudavel e plano persona-
lizado de estratégias de coping (9* sessao)
e perspectiva de implementacao das apren-
dizagens na vida profissional e pessoal (10
sessdo).

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

1? sessao

* Apresentacdo do programa e dos parti-
cipantes;

» Pré-avaliacdo das variaveis que consti-
tuem indicadores do bem ou mal-estar
profissional;

2" sessao

¢ Identificacdo de sintomas ou indicado-
res do mal-estar profissional;

* Identificac@o de potenciais factores desse
mal-estar;

3" sessao

¢ Identificacdo de possiveis formas de
resoluc@o de problemas e de estratégias
de “coping” que os profissionais podem
utilizar;

e Formulacdo de um programa personali-
zado de estratégias de “coping” a rea-
lizar por cada participante do grupo;

4" sessao

* Identificacdo e substituicdo de “crengas
irracionais” por crengas mais adequadas
sobre si proprio e sobre certos aspectos
da pratica profissional;

* Desenvolvimento de competéncias de
gestao de atribuicdes, de expectativas e
do valor de objectivos profissionais, no
sentido de um funcionamento cognitivo-
motivacional mais adequado;

5 sessao

* Desenvolvimento de competéncias de
gestdao dos sintomas fisicos associados
ao mal-estar (exercicios de respiracao e
relaxamento);

6 sessao

* Desenvolvimento de competéncias de
gestao do tempo;

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

7% sessao

 Identificacdo de atitudes caracteristicas
duma rela¢do de ajuda;

* Desenvolvimento de competéncias de
lideranca nas relacdes interpessoais;

8" sessiao

* Identificacdo e desenvolvimento de
competéncias de assertividade;

¢ Identificacdo e desenvolvimento de
competéncias para gerir situacoes de
potencial conflito relacional em ambi-
ente profissional;

9" sessao

* Identificag@o de regras para estilo de vida
saudavel;

e Formulacdo de um programa persona-
lizado de estratégias de “coping” a
realizar por cada participante;

10* sessao

* Perspectiva de implementac@o das apren-
dizagens na vida profissional e pessoal
por cada participante;

» Pds-avaliagdo das varidveis que consti-
tuem indicadores do bem ou mal-estar
e balanco da utilidade do programa para
0s participantes.

Além disso, com os profissionais de sali-
de, foi ainda realizado um dia de formag@o
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outdoor, centrada fundamentalmente em
exercicos de dinamica de grupo e provas de
trabalho em equipa e de pericia individual
(orientagdo, rappel, escalada e caminhada).

3. Amostra e procedimento

O programa de formac@o foi realizado em
Portugal com um grupo de 28 professores
do ensino secundario (grupo experimental),
21 do sexo feminino e 7 do sexo mascu-
lino, com idades compreendidas entre 26
e 56 anos (M=41.04 anos; DP=8.88), tem-
po de servico entre 2 a 31 anos (M=15.56;
DP=11.09), sendo 10 da area disciplinar de
letras, 9 de ciéncias e 11 de outras areas
disciplinares.

A avaliagdo das variaveis em estudo foi
também feita com um outro grupo de 30
professores do ensino secundario, partici-
pantes numa ac¢do de formacao centrada
num tema diferente (grupo de controlo). Este
grupo de 19 professoras e 11 professores
tinha idades compreendidas entre 23 e 53
anos (M=33.13; DP=8.30), tempo de ser-
vico entre 1 e 26 anos (M=6.59; DP=6.28),
sendo 11 de disciplinas de letras, 9 de
ciencias e 10 de outras areas cientificas.
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Além disso, o programa de formacdo foi
implementado com dois grupos de 27
profissionais de satide (n=54), sendo 38
médicos e 16 enfermeiros de clinica geral,
a exercerem em centros de saide da zona
centro. As idades eram compreendidas
entre 27 e 57 anos (M=46) e o tempo de
servico entre 2 e 33 anos (M=17). Dos
participantes, 33 sdo do sexo feminino e
21 sao do sexo masculino.

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

4. Resultados

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

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

Variaveis M (19) M (2%) Dif. M
Projecto profissional 4.08 4.19 1
Crengas irracionais 42.22 41.96 -.26

Bem-estar profissional 3.95 4.65 .70*

* p<.05

Tabela 2: Médias obtidas na avaliacao das diversas variaveis, no inicio e no final da
formacao e significancia das diferencas, no grupo de controlo de professores

Variaveis M (1%) M (2%) Dif. M
Projecto profissional 4.67 4.57 -.10
Crengas irracionais 40.67 42.23 1.56

Bem-estar profissional 4.57 4.73 .16

* p<.05
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Tabela 3: Médias obtidas na avaliacao das diversas variaveis no inicio e no final da
formacao e significancia das diferencas, no grupo de profissionais de saude

Variaveis M (12) M (2%) Dif. M
Projecto profissional 3.10 3.30 .20
Crencas irracionais 47.20 39.30 -7.90*

Bem-estar profissional 3.80 4.61 79*

* p<.05

No grupo experimental de professores,
verificou-se um aumento significativo da
percep¢do de bem-estar profissional. Con-
vém também salientar o aumento do desejo
de continuar na profissao docente e a
diminui¢d@o das crencgas irracionais, embo-
ra nestes casos ndo tenha sido atingido o
limiar da significancia. Por seu turno, de
acordo com o esperado, no grupo de
controlo nao foram verificadas quaisquer
alteracdes significativas.

Por seu turno, no grupo de profissionais
de satde, verificou-se uma diminui¢ao
significativa das crengas irracionais e um
aumento do bem-estar profissional, entre
o inicio e o final do curso de formacao.
Houve também um aumento do desejo de
continuar na mesma profissao, embora nao
tenha sido atingido o limiar da
significancia.

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

Neste sentido, esta ac¢do parece ter sido
um bom exemplo dos contributos que a
Psicologia pode fornecer no ambito da
formacao continua destes grupos profissi-
onais, a qual fundamentalmente deve
procurar contribuir para o desenvolvimen-
to, aprendizagem e realizac@o profissional,
nomeadamente através do trabalho em
equipa.

Este programa foi ja realizado no Brasil,
na Faculdade de Caxias do Sul, em 2002,
com um grupo de profissionais que inte-

grou professores, médicos, psicdlogos e
gestores de empresas, tendo a avaliacao
feita pelos participantes sido bastante
positiva. O curso estd também a ser uti-
lizado no ambito de investigacdes reali-
zadas em diversas teses de mestrado e
doutoramento.
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