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RESuUMO

Para prevenir e resolver situacdes de desmotivacao e stresse
profissional em profissionais de Educacdo e de Saude foi
formulado um Programa de Formacgdo Continua. A versao revista
do Programa tem a duracao de 50h, distribuidas em onze sessbes,
dez em sala, centradas nos seguintes aspectos: partilha de
experiéncias profissionais com colegas, identificacdo de fatores de
stresse e estratégias de coping para lidar com eles, substituir
crencas irracionais por crencas mais apropriadas, treinar
competéncias de assertividade e de relaxamento. No final, integra
um dia de formacéo no exterior, fora de aula. Comparando os
resultados obtidos antes e depois do Programa de Formacéo, os
participantes revelam um aumento significativo da percepcéo de
bem-estar profissional.

Palavras-chave: formacédo continua; gestao do stresse; bem-estar
profissional.

ABSTRACT

To solve and to prevent situations of professional demotivation and
burnout was elaborated a stress management course for teachers
and health professionals. The revised formulation of the program
has fifty hours, divided into eleven sessions, ten indoor made up for
the following contents: sharing professional experiences with
colleagues, identifying specific stress factors and possible coping
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strategies to solve them, replacing irrational beliefs by more
appropriate ones, and practicing assertiveness and relaxation.
Furthermore, the program has one last day of outdoor training.
Comparing the beginning with the end of the training program, the
participants showed a significant increase in the self-perception of
well being.

Key-words: professional training; stress management; professional
well-being.

Introducgéo

Tem-se verificado que as atividades profissionais em que ha
relacdes interpessoais intensas podem ser mais susceptiveis de
causar sintomas que traduzem burnout e exaustado profissional, isto
€, 0 sujeito empenha-se mas percepciona falta de reconhecimento do
seu esforco e sente incapacidade para fazer face as exigéncias, o que
pode provocar exaustdo emocional, despersonalizacdo e falta de
realizacdo pessoal (Farber, 1999; Jesus & Lens, no prelo; Maslach &
Jackson, 1981).

Em particular, os profissionais de Educacado e de Saude,
nomeadamente professores, médicos e enfermeiros, apresentam
niveis muito elevados de stresse e de burnout, de acordo com 0s
resultados de investigacdes realizadas em diversos paises (Lens &
Jesus, 1999).

Embora este seja um fenomeno muito complexo, ndo havendo
receitas universais para a sua resolucdo, a prevencado de muitas
situacBes passa pela formacdo e educacdo continua, no sentido
desta contribuir para que a prética profissional seja experienciada com
satisfacdo e autoconfianca, encorajando a construcdo de um
percurso profissional caracterizado pela motivacdo e pelo
desenvolvimento pessoal e interpessoal (Jesus, Abreu & Esteve,
1995).

O alcance deste objetivo requer um processo de formacao
orientado para o desenvolvimento de qualidades pessoais e
interpessoais que possam contribuir para a construcdo de relacbes
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interpessoais adequadas e para o sucesso profissional. Esta
orientacdo no processo de formacgdo traduz um modelo relacional,
segundo o qual a formacéo deve constituir fundamentalmente uma
oportunidade para o desenvolvimento de competéncias relacionais e
para o trabalho em equipe, em clima de autenticidade e de cooperacdo
por parte dos participantes (Abreu, 1981; Jesus, 1996a; Jesus, 2000b;
Jesus, 2002a; Jesus 2002b).

Nesse sentido, foi elaborado um primeiro Programa de
Formagdo Continua com a duracédo de 30 horas, distribuidas por dez
sessdes que incidiam em diversos exercicios. As sessfes
encontravam-se sequienciadas no sentido de comecarem por criar
um clima de autenticidade, abertura e solidariedade entre os
participantes (12 sessdo); ajuda-los a identificar os seus sintomas de
mal-estar e potenciais factores que possam estar a contribuir para
essa situacao (22 sessdo); seguindo-se a andlise de possiveis
estratégias que lhes possam permitir supera-la (32 sesséo). Apos
uma analise das possiveis estratégias a utilizar, cada uma das
sessdes seguintes procurava contribuir para o desenvolvimento de
certas competéncias importantes para prevenir ou resolver situacdes
de mal-estar: competéncias de gestdo de crencas, expectativas e
atribuicbes, no sentido de um funcionamento cognitivo mais
adequado (42 sessdo); competéncias de gestdo dos sintomas fisicos
(52 sessao), competéncias de gestdo do tempo e de trabalho em
equipe (62 sesséo); competéncias de assertividade (72 sessao);
competéncias de lideranca e gestao de conflitos (82 sessé&o);
competéncias para gestdo da desmotivacdo e da indisciplina dos
alunos (92 sessédo); e perspectiva de implementacdo das
aprendizagens na vida profissional e pessoal (102 sesséo). No inicio e
no final do Programa era passado aos participantes um questionario
para avaliar o nivel de bem-estar (Jesus, 1998).

Tendo em conta os elevados niveis de mal-estar dos
professores portugueses (Jesus, 1996b; Jesus, Abreu, Santos e
Pereira, 1996), este Programa foi implementado e avaliado
inicialmente no @mbito de um projecto de investigacao-acao, em
Faro- Portugal, com um grupo de 25 professores. Os resultados de
sua implementacao foram bastante reveladores dos beneficios do
curso de formacdo para o bem-estar dos professores participantes,
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pois verificou-se uma diminuicéo significativa do stress profissional,
das crencas irracionais e um aumento da percepc¢ao subjetiva do
bem-estar profissional. O nivel de exaustdao emocional também
diminuiu, embora n&o tenha sido atingido o limiar da significancia
estatistica (Jesus & Conboy, 2001; Jesus & Esteve, 2000).

Além disso, todos os participantes se manifestaram no
sentido da utilidade da acdo, sendo salientada a necessidade de ter
uma duracdo maior, de forma a permitir o aprofundamento de alguns
dos tépicos analisados e a inclusdo de outros considerados
relevantes para os objetivos a atingir.

Estes foram os resultados obtidos com um grupo de
professores em que o Programa foi inicialmente testado. Com base
nestes resultados e no aprofundamento dos conteudos e das
estratégias de formacédo, procedemos a algumas alteracdes no
Programa, no sentido de o adaptar também aos profissionais de
saude, tendo em conta os elevados niveis de stresse e de burnout que
também se verificam nestes profissionais (Serra, 1999).

Fundamentalmente, foi retirado o topico relativo a gestao da
desmotivacdo e da indisciplina dos alunos, pois, embora seja um
aspecto importante para a formacéo de professores (Jesus, 1999;
Jesus, 2000a), ndo se aplica a formacéo de profissionais de saude.
Por seu turno, foram aprofundados sobretudo os temas do trabalho
em equipe (Jesus, Campos, Alaiz & Alves, 2000) e das estratégias de
coping (Jesus & Pereira, 1994). As estratégias de coping adquirem
particular importancia nesta abordagem pois integram as formas de
lidar com situacdes de dano, ameaca e desafio (Latack, 1996; Monat
e Lazarus, 1985). Além disso, foi incluida a andlise de temas do
ambito da Psicologia da Salude, nomeadamente a distin¢cao entre os
tipos de personalidade A e B e a analise de estilos de vida saudavel
(Serra, 1999; Jesus, 2001; Jesus, 2002).

Sessdes do programa reformulado para gestdo do stresse

De seguida, sédo apresentados os principais tépicos das onze
sessOes do programa reformulado, que tem a duracéo de 50h no total.
Todas as sessfes tém a duracdo de 4h, sendo realizadas em sala
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(indoor), com excecao da 102 sessdo, que decorre no exterior
(outdoor) e que tem a duragdo de 10h (um dia).

12 sessédo
. Apresentacdo do programa e dos participantes;

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

22 sessao

. Identificacdo de sintomas ou indicadores do mal-estar
profissional,

. Identificacdo de potenciais fatores desse mal-estar;

3?2 sessao

. Identificacdo de possiveis formas de resolu¢éo de problemas

e de estratégias de coping que os profissionais podem utilizar para
superar dificuldades;

43 sesséo

. ldentificacdo e substituicdo de crencgas irracionais por
crengas mais adequadas sobre si préprio e sobre certos aspectos da
pratica profissional;

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

52 sessao

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

62 sessao
. Desenvolvimento de competéncias de gestao do tempo;

. Desenvolvimento de competéncias de trabalho em equipe,
nomeadamente em reunides;

72 sessao
. Identificacdo de atitudes caracteristicas duma relacéo de
ajuda;
Desenvolvimento de competéncias de lideranca nas
relagcbes interpessoais;
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82 sessao
Identificacdo e desenvolvimento de competéncias de
assertividade;

. Identificacdo e desenvolvimento de competéncias para gerir
situacBes de potencial conflito relacional em ambiente profissional;

92 sessao
. Identificacdo de regras para estilo de vida saudavel;

. Formulacdo de um programa personalizado de estratégias
de coping a realizar por cada participante;

102 sessao

. Exercicios de dindmica de grupo e provas de trabalho em
equipe e de pericia individual (orientacdo, rappel, escalada e
caminhada);

112 sessao

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

. P6s-avaliacé@o das variaveis que constituem indicadores do
bem ou mal-estar e balango da utilidade do programa para o0s
participantes.

Objetivos e hipoteses

Nesta investigacdo pretendemos testar se o Programa
reformulado resulta devido ao seu contedudo e as estratégias
propostas, independentemente do formador que o utilize, pelo que foi
também realizado por outro formador. Assim, o Programa
reformulado foi realizado por outro formador com um grupo de
professores (grupo experimental). Além disso, no sentido de verificar
se as alteracdes ocorridas nas variaveis em analise sédo devidas ao
programa especifico de gestdo do stresse, o mesmo formador
realizou uma acao de formacdo também de 50h, mas sobre outro
tema (Avaliacdo Pedagdgica) com um grupo equivalente de
professores (grupo de controle).

Assim, em concreto, uma hip6tese que procuramos testar
nesta investigacdo era a seguinte: ocorrem alterac@es significativas
nas variaveis em estudo, no sentido do bem-estar, no grupo
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experimental, mas ndo ocorrem alteracdes significativas nas variaveis
com o grupo de controlo.

O outro grande objetivo desta investigacdo foi testar se o
Programa também resulta positivo para profissionais da Saude, em
particular médicos e enfermeiros, pelo que o Programa reformulado
de gestdo do stresse também foi realizado com médicos e
enfermeiros.

A segunda hip6tese que procuramos testar nesta investigacao
foi: ocorrem alteracdes significativas nas variaveis em estudo, no
sentido do bem-estar, no grupo de profissionais da Saude.

Amostra e procedimento

O Programa reformulado foi realizado com um grupo de 28
professores do ensino secundario (grupo experimental), 21 do sexo
feminino e 7 do sexo masculino, com idades compreendidas entre 26
e 56 anos (M=41.04 anos; DP=8.88), tempo de servico entre 2 a 31
anos (M=15.56; DP=11.09), sendo 10 da area disciplinar de Letras, 9
de Ciéncias e 11 de outras areas disciplinares.

A avaliacdo das varidveis em estudo foi também feita com um
outro grupo de 30 professores do ensino secundario, participantes
numa acdo de formacdo centrada sobre o tema da avaliacéao
pedagdgica (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 servico entre 1 e 26 anos (M=6.59;
DP=6.28), sendo 11 de disciplinas de Letras, 9 de Ciéncias e 10 de
outras areas cientificas.

Além disso, o Programa de Formacdo Continua foi
implementado com profissionais da Saude (n=54; separados em dois
grupos de formacéo de 27 participantes em cada), sendo 38 médicos
e 16 enfermeiros de Clinica Geral, que exercem em Centros de Saude
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), 33 eram
mulheres e 21 homens.

No inicio (1° momento) e no final do Programa (2° momento),
foram avaliadas diversas variaveis indicadoras do grau de bem ou
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mal-estar profissional (crencas irracionais, projeto profissional e
percepcdo de bem-estar profissional). Os instrumentos haviam sido
formulados e/ou adaptados numa investigacao anterior, revelando
elevada consisténcia interna (Jesus, 1996b).

Instrumentos

Para avaliar o projeto profissional, o sujeito deve escolher uma
de entre trés alternativas de resposta quanto aos seus objetivos
profissionais. A alternativa de resposta escolhida funciona como
indicador do desejo de continuar a desempenhar a profissdo atual
(permanéncia na profissdo) ou, ao contrario, de exercer outra
atividade profissional (abandono da profissdo). Foram ainda
formuladas duas outras questdes para avaliar o projecto profissional,
uma com resposta fechada, devendo o sujeito escolher entre trés
alternativas de resposta, expressando o grau em que deseja exercer
a profissdo atual; e outra, com resposta aberta, sendo solicitado ao
sujeito para indicar qual a profissdo que gostaria de exercer no
momento presente e qual a que gostaria de exercer passados cinco
anos. Em todas as questfes as respostas sdo cotadas de 0 (menor
orientacdo para a profissdo presente) a 2 (maior orientacdo para a
profissdo atual).

Para avaliar as crencas irracionais foi utilizada uma escala de
17 itens (por exemplo, “eu trabalho para ser perfeito”, ou “todos devem
reconhecer o meu trabalho”), que numa investigacdo anterior se
tinham revelado como sendo 0s mais discriminativos entre 0s sujeitos
com elevado e com moderado nivel de stresse (Cruz, 1989).

Em relacdo a cada item, os sujeitos deviam indicar o grau de
concordancia, numa escala de 4-pontos, de 1 (discordo) a 4
(concordo). A percepcao subjetiva de bem-estar profissional foi
avaliada por meio da resposta ao item “Qual o seu nivel de bem-estar
profissional atual?”, numa escala de 6-pontos, de 1 (baixo) a 6
(elevado).

Resultados

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

Tabela 1: Médias obtidas na avalia¢do das diversas variaveis, no
inicio e no final da formacéo, e significancia das diferencas, no

grupo experimental de professores.

Variaveis M (19 M (29 Dif. M
Projecto profissional 4.08 4.19 1
Crencas irracionais 42.22 41.96 -.26
Bem-estar profissional 3.95 4.65 .70*

*p<.05

Tabela 2: Médias obtidas na avaliacdo das diversas variaveis, no
inicio e no final da formacéao, e significancia das diferencas, no

grupo de controlo de professores.

Variaveis M (13 M (23) Dif. M
Projecto profissional 4.67 4.57 -.10
Crencas irracionais 40.67 42.23 1.56
Bem-estar profissional 457 473 .16

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

Variaveis M (193 M (23) Dif. M
Projecto profissional 3.10 3.30 .20
Crencas irracionais 47.20 39.30 -7.90*
Beme-estar profissional 3.80 4.61 79

*p<.05

Comentéarios Finais

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

No que diz respeito ao grupo de profissionais da Saude,
verificou-se uma diminuig&o significativa das crencas irracionais e um
aumento do bem-estar profissional, entre o inicio e o final do curso de
formacado. Houve, também, um aumento do desejo de continuar na
mesma profissdo, embora nédo tenha sido atingido o limiar da
significancia.

Os resultados obtidos suportam a hipétese do beneficio do
Programa de Formacdo Continua reformulado para o bem-estar e
realizacdo profissional dos professores, médicos e enfermeiros.
Neste sentido, esta acdo parece ter sido um bom exemplo dos
contributos que a Psicologia pode fornecer no ambito da formacéao
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continua destes grupos profissionais, a qual fundamentalmente deve
procurar contribuir para o desenvolvimento, aprendizagem e
realizacdo profissional, nomeadamente por meio do trabalho em
equipe.

Este programa também ja foi realizado no Brasil, em um curso
universitario na cidade de Caxias do Sul, Rio Grande do Sul, em 2002,
com um grupo de profissionais que integrou professores, médicos,
psicologos e gestores de empresas, tendo a avaliacdo feita pelos
participantes sido bastante positiva. O curso estad também a ser
utilizado no ambito de investigacdes realizadas em diversas
Dissertaces de Mestrado e Teses de Doutorado, em Portugal, na
Espanha e no Brasil.
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