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Resumo

O bem-estar possibilita que os docentes lidem com as exigéncias e dificuldades
profissionais, superando-as e melhorando o seu desempenho (Jesus, 2002). Neste estudo quasi-
experimental com metodologia mista, pretende-se avaliar a eficidcia de um programa de
promocao do bem-estar docente. A amostra € constituida por 36 participantes, com idades entre
0s 29 e 0s 63 anos. Relativamente aos instrumentos utilizados, foi aplicado um Questionario
Sociodemogréfico, a Escala PERMA Profiler (Kern & Butler, 2016), a Escala do Bem-Estar
Experiencial (Pocinho & Garcés, 2019), a Escala de Personalidade Criativa — Forma Curta
(Pocinho, Garcés, Jesus, Viseu & Tobal, 2020), a Escala de Resiliéncia — “Measuring State
Resilience (Martins, 2005), a Escala de Otimismo (Oliveira, 1998), a Escala de Espiritualidade
(Pinto & Ribeiro, 2007) e a Escala de Avalia¢do de Mobbing (Pocinho & Garcés, 2018). Estes
instrumentos foram aplicados em dois momentos distintos (pré e pds-teste) e utilizaram-se
outras fontes de informacdo para realizar a analise qualitativa, nomeadamente as reflexdes
pessoais de cada participante, o feedback recolhido na Ultima sessdo e as conversas no grupo
de WhatsApp. Os resultados obtidos permitiram verificar que o programa formativo promoveu
mudancgas significativas nos niveis de bem-estar e fatores associados; que na maioria dos casos
as variaveis sociodemogréaficas ndo influenciam a eficacia do programa e que a formacéo teve
um impacto bastante positivo na vida pessoal e profissional dos participantes. Estes resultados
revelam a importancia de promover o bem-estar junto da comunidade docentes. Conclui-se este
trabalho com as suas implicacGes préaticas, limitagdes e sugestdes para futuras investigagdes.

Palavras-chave: Bem-Estar; Docente; Educacgéo; Psicologia Positiva.



Abstract

Well-being enables teachers to deal with professional demands and difficulties,
overcoming them and improving their performance (Jesus, 2002). In this quasi-experimental
study with mixed methodology, we intend to evaluate the effectiveness of a program to promote
teacher well-being. The sample consists of 36 participants, aged between 29 and 63 years old.
Regarding the instruments used, a Sociodemographic Questionnaire was applied, the PERMA
Profiller Scale (Kern & Butler, 2016), the Experiential Well-Being Scale (Pocinho & Garcés,
2019), the Creative Personality Scale - Short Form (Pocinho, Garcés, Jesus, Viseu & Tobal,
2020), the Resilience Scale - "Measuring State Resilience” (Martins, 2005), the Optimism
Scale (Oliveira, 1998), the Spirituality Scale (Pinto & Ribeiro, 2007) and the Mobbing Rating
Scale (Pocinho & Garcés, 2018). These instruments were applied at two different times (pre-
test and post-test) and other sources of information were used to carry out the qualitative
analysis, namely the personal reflections of each participant, the feedback collected in the last
session and the conversations in the WhatsApp group. The results allowed us to verify that the
training program promoted significant changes in the levels of well-being and associated
factors, that in most cases sociodemographic variables do not influence the effectiveness of the
program and to understand that the training had a very positive impact on personal and
professional life of the participants.

Keywords: Well-Being; Teachers; Education; Positive Psychology.
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Introducéo

Devido a diversas mudancas profundas em Portugal e na Europa, os sistemas de ensino,
e mais especificamente os professores, tém de adaptar a sua resposta a uma nova realidade, que
é descrita como mais mutavel, exigente e global (Picado, 2009). Estas transformactes
aumentam as necessidades de ajuste dos professores, uma vez que lidam diariamente com
novas exigéncias sociais, tecnologicas e profissionais (Picado, 2009), e também os seus niveis
de stress e de problemas relacionados com a saude mental (Capelo, Pocinho, & Santos, 2013).

O bem-estar reflete o funcionamento adaptativo do sujeito, ou seja, como este lida com
as exigéncias internas ou externas, recorrendo a estratégias adequadas em situacOes
percecionadas como potencialmente ameacadoras (Pereira, 2004). Do mesmo modo, 0 conceito
de bem-estar docente, enquadrado num conceito mais amplo da Psicologia Positiva (Marujo,
Neto, & Perloiro, 2000), refere-se a motivacao e realizacdo do professor. Esta motivacao e
realizacdo deve-se a um conjunto de competéncias de resiliéncia e de estratégias desenvolvidas
pelo professor, de forma a lidar com as exigéncias e dificuldades profissionais, superando-as e
melhorando o seu desempenho (Jesus, 2002). O bem-estar docente tem sido evidenciado como
um fator determinante para o bem-estar dos alunos, pelo que, tendo em consideracdo 0s
fendmenos de modelacdo, um professor motivado e realizado tem maior probabilidade de ter
alunos com as mesmas caracteristicas (Jesus & Abreu, 1995). Neste sentido, esta investigacao
pretende promover o bem-estar dos docentes e avaliar a eficacia de um programa de bem-estar
dirigido aos mesmos.

No capitulo | da presente investigacdo, serd apresentado conceptualmente o conceito
de bem-estar, e no capitulo Il o bem-estar e mal-Estar no ensino. Posteriormente, no capitulo
I11, caracteriza-se a metodologia utilizada, e no capitulo IV os resultados obtidos. Por fim, é
realizada uma discussdo dos resultados obtidos, confrontando-os com a literatura consultada,

concluindo a investigagéo efetuada.



Capitulo I - Bem-estar

A Evolucgéo do Conceito de Bem-estar

Ao longo da historia, surgiram duas abordagens distintas para a definicdo do conceito
de bem-estar. Uma abordagem acentuou construtos como a felicidade, o afeto positivo e a
satisfacdo com a vida (e.g., Bradburn, 1969) e outra destacou o funcionamento psicoldgico e o
desenvolvimento humano (e.g., Ryff, 1989) (Dodge, Daly, Huyton & Sanders, 2012).

A primeira tentativa de definir o construto bem-estar, foi através de uma pesquisa de
Bradburn (1969), que manifestou interesse na forma como os individuos lidavam com as
dificuldades que enfrentavam no seu dia a dia (Dodge et al., 2012). Deste modo, o autor referiu
que 0 bem-estar psicologico (“felicidade”) tinha elevada importancia na vida humana, indo ao
encontro da ideia de Aristételes, que defendia que todas as a¢bes do ser humano tinham como
objetivo a felicidade (Dodge et al., 2012). Assim, a pesquisa de Bradburn (1969) centrou-se
maioritariamente na distincdo entre afeto positivo e afeto negativo, pelo que o seu modelo
defendia que um sujeito terd bem-estar psicoldgico no grau em que o afeto positivo predomina
sobre 0 negativo, e vice-versa (Dodge et al., 2012).

Shin e Johnson (1978) definiram bem-estar como “uma avaliagdo global da qualidade
de vida de uma pessoa, de acordo com 0s seus proprios critérios escolhidos” (p. 478). Neste
sentido, é importante referir que a qualidade de vida foi definida pela Organiza¢do Mundial de
Saude (OMS), no seu grupo de estudo The Whogqol Group, como “a perce¢ao do individuo
sobre a sua posi¢éo na vida, no contexto da cultura e dos sistemas de valores nos quais ela vive,
e em relacdo aos seus objetivos, expetativas, padrdes e preocupacgdes” (WHOQOL-BREF,
1996, p. 6). No entanto, parece que um foco quase exclusivo na qualidade de vida pode nao
ajudar a definir adequadamente o conceito de bem-estar, uma vez que esta parece tratar-se

apenas de uma das possiveis dimens@es de bem-estar (Dodge et al., 2012).



Nos altimos anos os investigadores tém manifestado interesse pelo funcionamento
positivo (Duckworth, Steen & Seligman, 2005; Linley, Joseph, Harrington & Wood, 2006),
com inicio no trabalho de William James sobre a mentalidade saudavel (James, 1902, cit. in
James, 1988) e passando pela teoria de Rogers (1961) (Dodge et al., 2012). Este autor
considerava que cada individuo se esfor¢gava com o objetivo de ser uma “pessoa em pleno
funcionamento”, com abertura a experiéncia e com confianga no seu proprio organismo (Dodge
et al., 2002; Rogers, 1961, p. 187). O seu trabalho influenciou parcialmente o modelo de Ryff
(1989) e Ryff e Keyes (1995) sobre o bem-estar psicoldgico, que veio indicar as fragilidades
do modelo de bem-estar subjetivo (Diener, 1984). Atualmente, o conceito de bem-estar ¢é

amplamente estudado pela Psicologia Positiva (Dodge et al., 2002; Seligman, 2011).

Bem-estar Subjetivo

Segundo Diener, Suh e Oishi (1997), o campo de estudos do bem-estar subjetivo tem
uma natureza global, pelo que é essencial proceder-se a validacdo das variaveis em
investigacdo. Assim, os autores identificaram trés caracteristicas do bem-estar subjetivo como
campo de estudo.

A primeira caracteristica refere que o bem-estar subjetivo analisa todo o espetro do
bem-estar, pelo que ndo se foca exclusivamente em estados, emocdes ou experiéncias
indesejaveis (Galinha & Ribeiro, 2005). Assim, este campo de estudo manifesta especial
interesse nas diferencas individuais nos niveis do bem-estar positivo, procurando compreender
quais sdo os fatores que diferenciam “as pessoas ligeiramente felizes, das moderadamente
felizes e das extremamente felizes” (Galinha & Ribeiro, 2005, p. 212).

A segunda caracteristica relaciona-se com o facto de o bem-estar subjetivo ser definido
pelas experiéncias internas do individuo, pelo que ndo se impde critérios ou avaliacbes externas

(Galinha & Ribeiro, 2005). Deste modo, o bem-estar subjetivo procura compreender as



avaliacGes que os individuos fazem da sua vida, pelo que deve ser medido a partir da perspetiva
dos mesmos (Galinha & Ribeiro, 2005; Siqueira & Padovam, 2008).

Por fim, a terceira caracteristica do campo de estudos refere que pretende-se estudar o
bem-estar subjetivo a longo prazo, ¢ ndo apenas o “humor momentaneo” (Galinha & Ribeiro,
2005). Segundo Diener, Suh & Oishi (1997), os investigadores devem interessar-se pelo humor
ao longo do tempo de vida da pessoa, € ndo apenas em emogdes temporarias (Galinha &
Ribeiro, 2005).

Tendo em consideracdo estas caracteristicas, o sujeito ao avaliar o bem-estar subjetivo,
deve analisar a sua satisfacdo global com a vida e em dominios especificos (e.g., casamento,
trabalho), e deve incluir uma analise pessoal sobre a frequéncia com que surgem emocdes
positivas e negativas (Siqueira & Padovam, 2008). Deste modo, para se considerar que uma
pessoa manifesta um nivel de bem-estar subjetivo adequado, é necessario que esta reconheca
manter a sua satisfacdo com a vida num nivel elevado e manifestar alta frequéncia de
experiéncias emocionais positivas, bem como baixa frequéncia de emocdes negativas (Siqueira
& Padovam, 2008).

O conceito de bem-estar subjetivo engloba entdo duas dimensdes diferentes: a dimensédo
emocional, onde estdo incluidas as emocdes positivas e negativas; e a dimensao cognitiva, que
se refere a satisfacdo com a vida (Diener et al., 1999; Siqueira & Padovam, 2008) A dimenséo
emocional do conceito de bem-estar subjetivo, segundo Keyes, Shmotkin e Ryff (2002), inclui
um balanco entre as experiéncias emocionais positivas e as experiéncias emocionais negativas.
Assim, para que este balango seja considerado uma dimensdo de bem-estar subjetivo, ndo é
necessaria a identificagdo constante de emogdes positivas, mas sim uma vivéncia de menos
emocOes negativas que positivas ao longo da vida (Keyes, Shmnotkin & Ryff, 2002; Siqueira

& Padovam, 2008).



O afeto positivo representa “a extensdo em que uma pessoa se sente entusiasta, ativa e
alerta” (Siqueira & Padovam, 2008, p. 203; Watson, Clark & Tellegen, 1988). Assim, um alto
nivel de afeto positivo refere-se a uma condicao de muita energia e de concentracdo plena. Por
outro lado, o afeto negativo pode ser caracterizado por tristeza e letargia, sendo que inclui, num
nivel elevado, sentimentos e sensa¢cdes negativas como a culpa, 0 medo, a raiva e 0 nervosismo,
e num nivel baixo sossego, calma e serenidade (Siqueira & Padovam, 2008).

A satisfacdo com a vida foi reconhecida como a dimensdo cognitiva do bem-estar
subjetivo por diversos pesquisadores (George & Bearon, 1980; Stull, 1987) na década de 1980
(Siqueira & Padovam, 2008). A dimensao cognitiva do bem-estar subjetivo, relacionada com
a satisfacdo com a vida, refere-se ao julgamento que cada individuo faz sobre a sua vida (Keyes
et al., 2002). Deste modo, a satisfacdo com a vida reflete se o sujeito considera estar proximo
ou distante dos seus objetivos e aspiracdes (Siqueira & Padovam, 2008).

Este passo foi essencial para a distingdo e compreensdo da estrutura dos dois
componentes do bem-estar subjetivo: a dimensdo emocional e a dimensédo cognitiva. De igual
modo, permitiu que os investigadores em Psicologia tivessem elaboragdes tedricas mais

consistentes, de modo a estudar e a medir 0 bem-estar subjetivo (Siqueira & Padovam, 2008).

Bem-estar Psicoldgico

No final da década de 1980 surgiu o modelo do bem-estar psicoldgico, através do
trabalho de Ryff (1989) e posteriormente de Ryff & Keyes (1995). Segundo os autores, as
formulacBes tedricas do modelo de bem-estar subjetivo eram frageis (Siqueira & Padovam,
2008). Ap0s realizar uma analise e revisdo da literatura, Ryff (1989) concluiu que a estrutura
de uma abordagem sobre o funcionamento psicoldgico positivo é baseada em diversas teorias
psicoldgicas (Ryff, 1989; Siqueira & Padovam, 2008). Assim, destacam-se as teorias sobre 0s
processos de individuagdo (Jung, 1933), a autorrealizacdo (Maslow, 1968), a maturidade

(Allport, 1961) e o completo funcionamento do individuo (Rogers, 1961). De igual modo, as



teorias sobre o desenvolvimento humano (Erickson, 1959; Neugarten, 1973), onde se incluem
as formulacdes sobre os estagios de desenvolvimento e as descricdes de mudancgas de
personalidade na idade adulta e velhice (Siqueira & Padovam, 2008), e também a teoria sobre
a saude mental (Jahoda, 1958).

Tendo em consideracdo estas teorias, Ryff (1989) e mais tarde Ryff e Keyes (1995)
elaboraram o modelo dos seis fatores do bem-estar psicolégico. Este modelo conta com seis
fatores, nomeadamente a autoaceitacdo, o relacionamento positivo com as outras pessoas, a
autonomia, o dominio do ambiente, 0 proposito de vida e o crescimento pessoal (Ryff, 1989;
Ryff & Reyes, 1995; Siqueira & Padovam, 2008).

A autoaceitacdo trata-se de uma caracteristica relacionada com o elevado nivel de
autoconhecimento, de 6timo funcionamento e de maturidade, pelo que é considerada o aspeto
central da saude mental (Ryff, 1989; Ryff & Reyes, 1995; Siqueira & Padovam, 2008). O
relacionamento positivo com outras pessoas refere-se aos sentimentos de empatia e de afeicdo
por todos os seres humanos, com a capacidade de manter relacdes de amizade e de amor forte,
e de se identificar com o outro (Ryff, 1989; Ryff & Reyes, 1995; Siqueira & Padovam, 2008).
No que se refere ao fator autonomia, este relaciona-se com o uso de padrdes internos de
autoavaliacdo, com a resisténcia a aculturacdo e com a independéncia de aprovacgdes externas
(Ryff, 1989; Ryff & Reyes, 1995; Siqueira & Padovam, 2008). Em relacdo ao dominio do
ambiente, este fator refere-se a capacidade do individuo para escolher ou criar ambientes que
sejam adequados as suas caracteristicas psiquicas, de participacdo elevada no seu contexto e
manipulagéo e controlo de ambientes complexos (Ryff, 1989; Ryff & Reyes, 1995; Siqueira &
Padovam, 2008). No que se concerne ao proposito de vida, este esta ligado com a manutencéao
de objetivos, com as intengdes e direcdo perante a vida, com o sentimento de que a vida tem
significado (Ryff, 1989; Ryff & Reyes, 1995; Siqueira & Padovam, 2008). Por fim, o

crescimento pessoal, esta relacionado com a necessidade de crescimento e aprimoramento



pessoal, abertura a experiéncia e a superacdo de desafios ou dificuldades que possam surgir ao

longo da vida do sujeito (Ryff, 1989; Ryff & Reyes, 1995; Siqueira & Padovam, 2008).

O Bem-Estar e a Psicologia Positiva

O movimento da Psicologia Positiva teve inicio em 1998, pelo psicdlogo Martin
Seligman. Segundo este autor, a ciéncia psicoldgica tinha vindo a negligenciar os aspetos
positivos dos seres humanos, como a esperanca, a criatividade, a coragem, a sabedoria, a
espiritualidade e a felicidade (Seligman & Czikszentmnihalyi, 2000).

Seligman (2002) salienta que a Psicologia ndo se deve concentrar apenas em corrigir o
que esté errado, mas também identificar e fortalecer o que esta bom. A partir deste pensamento,
0 autor deu inicio ao movimento da Psicologia Positiva, que pretende contribuir para o
florescimento e para o funcionamento saudavel de individuos, grupos e instituicdes, visando
fortalecer competéncias, e ndo corrigir deficiéncias (Paludo & Koller, 2007; Seligman &
Czikszentmnihalyi, 2000), sendo em Gltima instancia considerada a ciéncia do bem-estar.

Seligman (2003) identifica trés topicos essenciais para a investigacdo na Psicologia
Positiva: a experiéncia subjetiva, as caracteristicas individuais do sujeito e as instituicGes e
comunidades. A experiéncia subjetiva diz respeito aos estudos sobre o bem-estar subjetivo,
sobre as experiéncias positivas, as emoc@es positivas, a felicidade, entre outros (Paludo &
Koller, 2007). Ao nivel das caracteristicas individuais, estas podem ser investigadas através
dos estudos relacionados com as capacidades para o afeto, como a espiritualidade, o talento e
a sabedoria (Paludo & Koller, 2007). Por fim, as instituicbes e comunidades permitem
investigar sobre o funcionamento dos grupos, e algumas virtudes civicas, como a tolerancia, a
ética no trabalho, a responsabilidade e o altruismo (Paludo & Koller, 2007).

Desta forma, a Psicologia Positiva trouxe varias contribui¢cbes para a Psicologia,
nomeadamente a construcao de instrumentos de avaliacdo focados na identificacdo das virtudes

e aspetos positivos de individuos e respetivos ambientes, e de modelos de intervencao (Paludo



& Koller, 2007; Seligman, 2002). Segundo Paludo & Koller (2007), a Psicologia Positiva
procura criar métodos preventivos através do conhecimento dos fatores preditivos e aprimorar
técnicas de avaliacdo psicologica. Assim, tém sido varios 0s avangos na area da intervencao
psicoterapéutica, atraves da construcao de instrumentos psicologicos e de novas metodologias
de intervencdo (Snyder & Lopez, 2002).

Outra contribuic&o a salientar do movimento da Psicologia Positiva, ¢é a terapia positiva.
Esta modalidade tem como objetivo fortalecer os aspetos saudaveis e positivos dos sujeitos,
“(re)construir” as suas virtudes e forcas pessoais, bem como ajuda-lo a encontrar e explorar
recursos essenciais para mudanca positiva (Paludo & Koller, 2007). Diversos estudos
enfatizam a importancia da prevencao, da identificacdo dos aspetos saudaveis e fortalecimento
dos mesmos, pelo que estes sdo fatores de protecdo do sujeito. Assim, as investigacdes tém
vido a partilhar técnicas e treino para os profissionais e para os clientes, de modo a construirem
e consolidarem as forcas e as virtudes pessoais, numa proposta em que o terapeuta e o cliente
tém ambos um papel ativo no processo terapéutico (Paludo & Koller, 2007).

Por fim, é importante salientar que a Psicologia Positiva reconhece a importancia do
ambiente social para o comportamento humano. Assim, este movimento permite abordar
aspetos do desenvolvimento dos individuos, tendo em consideracdo que 0S mesmos estdo
inseridos em contextos sociais e culturais (Paludo & Koller, 2007). Neste sentido, tém sido
realizados diversos estudos que enfatizam esta perspetiva, nomeadamente a importancia das
relagbes sociais, do ambiente de trabalho e da familia para o bem-estar dos individuos e
respetivo florescimento (Myers, 2000; Paludo & Koller, 2007; Turner, Barling & Zacharatos,

2002; Winner, 2000).

O Modelo PERMA e 0 Modelo HOPE
Seligman (2011) propés um modelo multidimensional com o objetivo de avaliar o bem-

estar, denominado Modelo PERMA. Este modelo é composto por cinco dominios,



nomeadamente, Emogdes Positivas (“Positive Emotions”), Envolvimento (“Engagement”),
Relagdes (“Relationships™), Significado (“Meaning”) e Realizagdo (“Achievement”).

O dominio Emocdes Positivas refere-se a quantidade de palavras e emocdes positivas
gue o sujeito experiencia ao longo do dia, incluindo a felicidade e a satisfacdo com a vida
(Seligman, 2011). Assim, quanto maior for a quantidade de sensacfes e pensamentos positivos,
maior sera o bem-estar do individuo (Seligman, 2011). De seguida, o0 dominio Envolvimento,
diz respeito a capacidade de o sujeito envolver-se positivamente nas tarefas (Seligman, 2011).
Neste sentido, se o individuo comecar a considerar as suas tarefas de forma mais positiva, ira
experienciar um aumento do seu bem-estar (Seligman, 2011).

No que se refere ao dominio Relacdes, este estd relacionado com a capacidade do
sujeito em gerir as suas relacfes interpessoais, de uma forma construtiva (Seligman, 2011). O
quarto dominio, referente ao Significado, relaciona-se com a capacidade de o individuo
compreender o significado da vida, ao ser solidario e ajudar o outro (Seligman, 2011). Por fim,
o dominio Realizacdo, refere-se ao sentimento de sucesso, experienciado pelo individuo apds
a realizacdo de alguma tarefa (Seligman, 2011). Esta capacidade de realizacao esta relacionada
com a autodeterminacdo, uma vez que o individuo para chegar ao sucesso e conseguir alcancar
0S seus objetivos, necessita da capacidade de persistir e de ndo desistir (Goodman, Disabato,
Kashdan, & Kauffman, 2018).

Tendo por base este modelo concetual da Psicologia Positiva, Pocinho & Garcés
(2019), desenvolveram um novo modelo, acrescentando trés novas varidveis a este modelo
inicialmente proposto por Seligman, nomeadamente a criatividade, o otimismo e a
espiritualidade. A criatividade esta relacionada com a cria¢do de algo novo e inovador, mas
focando-se na psicologia positiva como parte da sabedoria e do conhecimento (Bacon, 2005;
Pocinho & Garcés, 2019). Em relagdo ao otimismo, este refere-se & habilidade do individuo

compreender eventos ndo tdo agradaveis como sendo especificos, instaveis e externos
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(Hershberger, 2005; Pocinho & Garcés, 2019). Por fim, a espiritualidade esta relacionada com
a procura de experiéncias significativas na vida (Hill et al., 2000; Pocinho & Garcés, 2019).
Deste modo, a criatividade, o otimismo e a espiritualidade, bem como o bem-estar, sdo
a base do modelo HOPE (Human Optimal Psychological Experience) que sustenta
teoricamente a Escala de Bem-estar Experiencial (Pocinho & Garcés, 2019). Este modelo
considera que durante uma determinada experiéncia, 0 bem-estar dos individuos ¢ influenciado
pela sua criatividade, otimismo e espiritualidade (Pocinho & Garcés, 2019). De igual modo, é
importante realcar que, segundo o Modelo HOPE, o bem-estar influencia a experiéncia do
sujeito num determinado momento, e é igualmente influenciado pela mesma (Pocinho et al.,

2017).

A partir deste modelo, pretende-se refletir sobre a importancia de uma abordagem
multidisciplinar para avaliar as experiéncias de bem-estar, de modo a promover o bem-estar
dos individuos (Pocinho & Garcés, 2019). Assim, através de uma abordagem multidisciplinar
das experiéncias reais de bem-estar das pessoas e de resolucdo de problemas, é possivel
compreender melhor os individuos e como podemos promover o desenvolvimento de

estratégias para que se sintam melhor no seu cotidiano. (Pocinho & Garcés, 2019).

As experiéncias de bem-estar implicam mudancas na rotina do individuo, pelo que as
trés variaveis do Modelo HOPE tém um papel essencial (Pocinho & Garcés, 2019). Neste
sentido, sdo necessarios pontos de vista novos das situacdes (criatividade), os individuos devem
ver as mas experiéncias como uma oportunidade de aprendizagem (otimismo), e por fim,
permite que 0s sujeitos aumentem a sua autoconsciéncia (espiritualidade) (Pocinho & Garcés,

2019).
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Bem-Estar e os Beneficios do Mindfulness

O termo mindfulness tem sido utilizado para definir um estado psicoldgico de
consciéncia, uma pratica que promove a consciéncia, e um modo de processamento de
informacdes (Brown et al., 2007; Davis & Hayes, 2011). De igual modo, o mindfulness pode
ser definido como um estado de liberdade psicologica, que ocorre quando a atencéo nao se foca
em nenhum aspeto especifico (Davis & Hayes, 2011; Martin, 1997).

Segundo Davis e Hayes (2011), o mindfulness € definido como uma consciéncia
“moment-to-moment” (p.198) da propria experiéncia e sem julgamento. Neste sentido, o
mindfulness é visto como um estado, e ndo como um traco de personalidade, que pode ser
promovido através de diversas praticas e disciplinas, embora a maioria das investigacfes sobre

o mindfulness tenha foco na meditacdo mindfulness (Davis & Hayes, 2011; Siegel, 2007).

A meditacdo pode ser definida como um conjunto de praticas de autorregulacéo,
focadas no treino da atencdo e da consciéncia, visando um maior controlo voluntario dos
processos mentais (Walsh & Shapiro, 2006). Deste modo, pretende-se promover o bem-estar
geral do individuo bem como desenvolver capacidades especificas, como a calma e a
concentracdo (Walsh & Shapiro, 2006). Uma das formas de cultivar o mindfulness, é através
da meditacdo Vipassana, que consiste em o individuo focar a atencdo nas suas sensacoes

corporais, emoc¢oes, pensamentos e ambiente que o rodeia (Davis & Hayes, 2011).

No que se refere aos beneficios do mindfulness, estes podem ser categorizados em trés
dimensoes distintas, nomeadamente beneficios afetivos, beneficios interpessoais e beneficios
intrapessoais (Davis & Hayes, 2011). Segundo Corcoran e colaboradores (2010), a meditacéo
mindfulness promove a consciéncia metacognitiva, diminui a ruminagéo, aumenta a capacidade
de atencdo, promove as emocdes positivas e minimiza os afetos negativos, pelo que facilita a
regulacao das emoc0es (Davis & Hayes, 2011). Assim, surgiu o conceito “regulagdo emocional

mindfulness”, referindo-se a capacidade de permanecer consciente em todos os momentos,
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independentemente do tipo ou da magnitude da emocao experienciada (Davis & Hayes, 2011).
Ainda dentro dos beneficios afetivos, é de salientar que o mindfulness permite que o individuo
seja menos reativo, tenha uma resposta mais adaptativa a situaces negativas ou de stress, e

apresente uma maior flexibilidade cognitiva (Siegel, 2007).

Em relagcdo aos beneficios interpessoais, a literatura sugere que o mindfulness pode
melhorar a satisfacdo nos relacionamentos, a capacidade de resposta aos fatores de stress, a
habilidade de identificar e comunicar as suas emocdes (Barnes et al., 2007; Davis & Hayes,
2011). De igual modo, podera permitir uma diminuicao da quantidade de conflito nas relagdes,
uma discussao com niveis mais baixos de raiva e de ansiedade, bem como um aumento da

empatia e diminuicdo da negatividade do individuo (Barnes et al., 2007; Davis & Hayes, 2011).

No que se refere os beneficios intrapessoais, é de salientar que o mindfulness melhora
funcbes como a autopercegdo, a moralidade, a intuicdo e a modulacdo do medo (Davis &
Hayes, 2011; Siegel, 2007). De igual forma, o mindfulness traz beneficios a saide dos
individuos, bem como melhora o seu bem-estar e reduz o stress (Davidson et al., 2003). Por
fim, é importante referir que a meditacdo mindfulness também melhora a velocidade de
processamento de informacao e diminui o esforco para a realizacdo de determinada tarefa, uma
vez que 0 sujeito serd capaz de gerir as suas distracfes, tendo menos pensamentos ndo

relacionados com a tarefa em execucédo (Davis & Hayes, 2011; Moore & Malinowski, 2009)
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Capitulo Il - Bem-Estar e Mal-Estar no Ensino

Do bem-estar ao mal-estar docente

O conceito de bem-estar docente, enquadrado num conceito mais amplo da Psicologia
Positiva (Marujo, Neto, & Perloiro, 2000, citado por Picado, 2011), refere-se a motivacgéo e
realizacdo do professor. Esta motivacdo e realizacdo deve-se a um conjunto de competéncias
de resiliéncia e de estratégias desenvolvidas pelo professor, de forma a lidar com as exigéncias
e dificuldades profissionais, superando-as e melhorando o seu desempenho (Jesus, 2002).

A profissdo docente é repleta de um conjunto de emocg6es que tém um papel importante
na satisfacao profissional (Rausch & Dubiella, 2013). Segundo Marchesi (2009), os professores
experienciam muitos sentimentos, como a alegria, o afeto, a preocupacdo, a tristeza, a
ansiedade, etc., pelo que o equilibrio destes sentimentos é essencial para manter o bem-estar,
importante para a boa préatica educativa (Rausch & Dubiella, 2013).

O bem-estar docente tem sido evidenciado como um fator determinante para o bem-
estar dos alunos, pelo que, tendo em consideracdo os fendmenos de modelacdo, um professor
motivado e realizado tem maior probabilidade de ter alunos com as mesmas caracteristicas
(Jesus, Abreu & Esteve, 1995). Da mesma forma, o bem-estar deve ser alvo de interesse pelas
administracdes educacionais e pelos proprios professores. A literatura sugere que os docentes
com bem-estar, que trabalham em equipa com os seus colegas, que tém melhores condicdes de
trabalho e mais recursos ao seu dispor, irdo apresentar indices mais altos de satisfacdo, de
motivacao, de autoestima e de confianca (Marchesi, 2009; Rausch & Dubiella, 2013).

Contrariamente, segundo Jesus (2004), o conceito de mal-estar refere-se a um “processo
de falta de capacidade por parte do sujeito para fazer face as exigéncias que Ihe s&o colocadas
pela sua profissdao” (p. 122). De igual forma, Esteve (1994) refere que o mal-estar docente
descreve “os efeitos permanentes de carater negativo que afetam a personalidade do professor

como resultado das condigdes psicologicas e sociais em que se exerce a docéncia” (p. 24-25).
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Existem diversos fatores que podem ter impacto no exercicio da atividade docente e,
em Ultima instancia, que podem levar ao seu mal-estar. Deste modo, Blase (1982) estabeleceu
uma classificacdo de indicadores da presenca de mal-estar docente: os fatores de segunda
ordem e os fatores de primeira ordem (Esteve, 1994; Zacharias et al., 2011). Assim, sdo
considerados fatores de segunda ordem aqueles que incidem indiretamente sobre a acao
docente, que afetam a eficacia do professor, diminuem a sua motivacao no trabalho e estao
relacionados com as condi¢bes ambientais e do contexto (Zacharias et al., 2011). Segundo
Esteve (1994), estes fatores de segunda ordem estdo relacionados com a alteracdo do papel
professor e dos agentes de socializa¢do, com a contestacao e contradi¢@es da funcdo docente,
com a modificacdo do apoio do contexto social, com o0s objetivos do sistema de ensino e o
avanco dos conhecimentos, e por fim, com a imagem do professor (Zacharias et al., 2011).

No que se refere a alteracdo do papel do professor, esta estd relacionada com as
alteracdes do contexto social e com as novas formas de transmissdo de conhecimento, como as
tecnologias de informacdo, que fizeram com que o professor deixasse de ser visto como a Unica
fonte de saber (Esteve, 1994; Zacharias et al., 2011). A contestacdo do saber dos professores,
e a contradicdo das funcdes do mesmo também podem levar ao mal-estar. De igual modo, a
modificacdo do apoio do contexto social tem impacto nesta tematica, uma vez que antigamente
os pais esforcavam-se para ensinar determinados valores aos filhos e apoiavam os professores,
enguanto que atualmente esta sintonia ndo acontece (Esteve, 1994; Zacharias et al., 2011).

Quanto aos objetivos do sistema de ensino e o avango dos conhecimentos, estes
ocorrem devido as alteragdes na educacdo, levando a que os professores se possam sentir
inseguros com estas mudancas rapidas que tém ocorrido nos ultimos anos (Esteve, 1994;
Zacharias et al., 2011). Por fim, a imagem do professor, que esta relacionada com o foco dado
pelos meios de comunicagdo a postura do docente, costuma ser demonstrada de duas formas

distintas: conflituosa, onde sdo vistos conflitos e violéncia no contexto de sala de aula; ou
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fantasiosa, em que os professores sdo vistos como amigos e conselheiros, imagem muito
distante da realidade escolar (Zacharias et al., 2011).

No que se refere aos fatores de primeira ordem, estes incidem diretamente sobre a acao
docente, podendo gerar tensdo negativa na sua pratica diaria. Estes fatores estdo relacionados
com 0s recursos materiais e as condicgdes de trabalho, com a violéncia nas escolas, e por fim,
com a escassez de locais adequados. (Esteve, 1994; Zacharias, 2011). Em relacdo aos recursos
materiais e as condicdes de trabalho dos professores, é de salientar que a falta de materiais
didaticos e de locais adequados limitam e dificultam o exercicio da profissdo (Zacharias et al.,
2011). De igual forma, a ocorréncia de violéncia na escola, incluindo agressao fisica e verbal
aos docentes, pode fazer com que estes se sintam inseguros e intranquilos, provocando mal-
estar (Zacharias et al., 2011). No que se refere ao esgotamento docente e a acumulacéo de
exigéncias, relacionado com a sobrecarga de trabalho e muitas responsabilidades que o0s
professores tém, é de salientar que estas podem levar ao burnout (Zacharias et al., 2011).

De igual forma, existem outros estudos que apontam diversas causas para 0 mal-estar
docente. Segundo Mosquera e Stobéaus (1996), a falta de tempo, a descrenca no ensino, as
alteracdes ao nivel do conhecimento e as inovacgdes sociais podem provocar ansiedade e um
sentimento de inutilidade por parte dos professores. De igual modo, Jesus (2001) considera que
os professores no inicio de carreira manifestam maior grau de mal-estar, uma vez que pode
haver conflito entre a realidade do contexto da sala de aula e 0s comportamentos e valores dos
alunos no mesmo. Outra problematica também identificada pelos professores relaciona-se com
a falta de apoio e preparacdo para a inclusdo (Zacharias et al., 2011).

Tendo em consideracdo estes fatores mencionados, Jesus (2004) refere que muitos
professores apresentam sintomas fisicos, emocionais e cognitivos. Desta forma, podem
manifestar hipertensao arterial, dores de cabeca, fadiga cronica, perda de peso, insénias, abuso

de &lcool ou drogas, falta de empenho profissional, distanciamento afetivo, diminuigcdo da
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autoestima, impaciéncia e irritabilidade, frustracéo e dificuldade na tomada de deciséo (Jesus,
2004; Zacharias et al., 2011). No mesmo sentido, Esteve (1994) indica que o mal-estar docente
influencia de forma negativa a pratica profissional, uma vez que os professores apresentam
baixa motivacdo, cansaco, ansiedade, insatisfacdo, mau relacionamento com o0s outros, entre
outros fatores (Zacharias et al., 2011). De igual modo, segundo a literatura o absentismo e o
abandono da profissao sdo assumidos pelos docentes como sendo as reacdes mais frequentes
para lidar com os problemas fisicos e psicoldgicos causados pelo mau estar (Esteve, 1994;
Zacharias et al., 2011). Assim, o absentismo surge como uma maneira que 0s professores
encontram para procurar 0 descanso, com 0 objetivo de se escapar momentaneamente das
tensdes acumuladas no trabalho, tendo como ultima op¢do o abandono da carreira docente

(Esteve, 1994; Zacharias et al., 2011).

Stress, Burnout e a Profissdo Docente

O stress é um fendmeno relevante que condiciona o0 comportamento e o
desenvolvimento dos individuos (Gomes, et al., 2006; Pocinho & Capelo, 2009). Segundo
Lazarus e Folkman (1984), o stress consiste no confronto permanente entre o individuo e o seu
mundo exterior, onde este avalia se a relacdo excede, ou ndo, as suas capacidades e coloca o
seu bem-estar em risco (Pocinho & Capelo, 2009). De igual forma, Vaz Serra (2000) considera
que um individuo se sente em stress quando esta perante um acontecimento que para si é
significativo e que considera ndo ter recursos e aptiddes suficientes, pessoais ou sociais, para
enfrenté-lo. Deste modo, o sujeito pode desenvolver a percecao de ndo ter controlo sobre o tal
acontecimento, pelo que se passa a sentir vulneravel em relacdo a essa ocorréncia (Vaz Serra,
2000).

O stress ndo deve ser sempre considerado prejudicial, uma vez que, em situagdes
intermédias, constitui uma fonte de impulso que faz com que o sujeito resolva problemas e

tome decisdes, melhorando o seu funcionamento e as suas aptiddes (Vaz Serra, 2000). Assim,
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0 stress pode ajudar o individuo a atingir os seus objetivos, tornando-se num incentivo de
realizacdo pessoal e profissional (Pocinho & Capelo, 2009; Vaz Serra, 2000). Por outro lado,
quando o stress € intenso e prolongado no tempo, € prejudicial para o ser humano (Vaz Serra,
2000).

Relativamente ao mundo do trabalho, o stress assume contornos significativos quando
associado ao mesmo. As exigéncias colocadas aos trabalhadores, relacionadas com as
alteracdes impostas pela vida moderna, geram tensdes e desorientacdes, podendo provocar o
desgaste fisico e psicolégico dos trabalhadores (Pocinho & Capelo, 2009; Toffler, 1970). De
modo mais especifico, esta questdo é evidente quando aplicada a docéncia, uma vez que é uma
atividade extremamente exigente e onde os professores experienciam niveis de stress
superiores, quando comparados com outras profissdes (Kriacou & Sutcliffe, 1978; Pocinho &
Capelo, 2009). Existem diversos estudos que mostram que a classe docente esta inserida nas
profissbes que apresentam niveis mais elevados de stress, sendo que € considerada uma préatica
profissional de risco de esgotamento mental e fisico (OIT, 1981; Pocinho & Capelo, 2009).
Assim, a Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT, 1981), denunciou a gravidade desta
situacdo, referindo que o stress € uma das principais causas de abandono da profissdo de
docente (Pocinho & Capelo, 2009).

Segundo Maslach e Jackson (1981), o burnout traduz-se na presenca de trés fatores,
nomeadamente a exaustdo emocional, a despersonalizacéo e a reduzida realizagéo profissional.
A exaustdo emocional caracteriza-se por uma elevada sensacao de esgotamento mental e fisico,
relacionado com o sentimento de ndo poder trabalhar da mesma forma e de ter chegado ao
limite dos seus recursos pessoais (Maslach & Jackson, 1981). A despersonalizagdo pode ser
observada através de atitudes de isolamento, e por relagdes interpessoais onde estdo presentes
0 cinismo e a ironia (Maslach & Jackson, 1981). Esta despersonaliza¢do pode ser vista como

uma consequéncia da exaustdo emocional, uma vez que o individuo procura proteger-se ao
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neutralizar as suas dificuldades, através do sarcasmo e do distanciamento dos outros (Maslach
& Jackson, 1981). Por fim, a reduzida realizacdo profissional esta relacionada com o declinio
da satisfacdo e do sentimento de competéncia nas atividades laborais desempenhadas pelo
sujeito (Maslach & Jackson, 1981).

O burnout tem varias consequéncias que afetam de forma negativa a qualidade de vida
e o trabalho do docente, bem como o seu bem-estar fisico e psicoldgico (Carlotto et al., 2015;
Silva, 2019). Os professores relatam como sintomas do burnout elevada pressdo sanguinea,
perda de peso, dores de cabeca, perda de energia, entre outros (Carlotto et al., 2015). De igual
modo, relatam também problemas psicoldgicos, tais como a depressao e a ansiedade (Carlotto
etal., 2015). Ao nivel afetivo, sdo relatadas consequéncias como a infelicidade, os sentimentos
de inferioridade, a resignacéo, e a falta de motivacao (Carlotto et al., 2015; Silva, 2019). Por
fim, é de salientar que o burnout contribui para o aumento dos niveis de absentismo, pelo que
os professores manifestam falta de motivacdo para ir trabalhar e procuram afastar-se do

ambiente que lhes causa sofrimento (Carlotto et al., 2015).

A Importancia do Autocuidado

Neste sentido, 0 autocuidado é importante para que os professores consigam manter a
sua salde e bem-estar fisico e psicoldgico. O autocuidado consiste num conjunto de
conhecimentos e capacidades que um sujeito utiliza para avaliar, de forma continua as suas
necessidades, de modo a promover e a manter a sua saude e bem-estar (Orem, 1991). Segundo
Silva (2019), o autocuidado é um conjunto de a¢fes e comportamentos, mediados por um nivel
cognitivo de consciéncia e conhecimento, com o objetivo de promover a salde e o bem-estar,
bem como prevenir e gerir possiveis doengas. Assim, é importante a pratica do autocuidado,
uma vez que o mundo do trabalho, apesar de ser considerado uma fonte de stress, é uma parte

essencial da vida do ser humano (Silva, 2019).
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Segundo Silva e colaboradores (2011), o conceito de capacidade de autocuidado esta
dividido em diferentes elementos basicos, nomeadamente as capacidades fundamentais, as
componentes de poder e as operac@es de autocuidado. As capacidades fundamentais consistem
nas capacidades basicas que cada individuo deve ter para poder aprender ou realizar atividades
(Silva, 2019; Silva et al., 2011). No que se refere as componentes de poder, estas relacionam-
se com a capacidade das pessoas para raciocinar e aprender, de modo a realizar uma tarefa
(Silva, 2019; Silva et al., 2011). Estas opera¢6es procuram o conhecimento empirico e técnico,
visando compreender o objetivo e a metodologia necessaria para cada agédo (Silva, 2019; Silva
etal., 2011). Assim, as componentes de poder facilitam o autocuidado, uma vez que o individuo
aprende a cuidar de si préprio, reconhecendo os significados positivos das acdes para a sua
qualidade de vida (Silva et al., 2011: Silva, 2019). Por fim, as opera¢des de autocuidado estdo
relacionadas com o facto de as pessoas precisarem de estar preparadas mediante os outros dois
elementos basicos para realizarem o seu autocuidado, ou seja, serem capazes de determinar o
que é necessario para o autocuidado e tomar decisfes sobre as suas acdes (Silva, 2019; Silva
etal., 2011).

E importante o individuo estar atento as suas necessidades de autocuidado para as
diferentes situacGes, pelo que podem surgir novas circunstancias que requeiram novas
estratégias e praticas de autocuidado (Silva, 2019). No caso da profissdo docente, 0s
professores para além de tratarem de doencas que possam surgir, devem procurar tomar
decisbes de modo a prevenir ou tratar possiveis problemas (Silva, 2019). Assim, estes
profissionais devem procurar ajuda médica e psicologica, mas também devem recorrer
simultaneamente ao autocuidado, como forma de melhorar a sua qualidade de vida pessoal e

profissional (Silva, 2019).
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Estratégias de Coping e Autoeficacia

O interesse pela capacidade e formas de adaptacdo do ser humano a circunstancias
adversas, bem como o esfor¢o para lidar com situagdes indutoras de stress, tem sido objeto de
estudo através do termo coping (Pocinho & Capelo, 2009). Este construto pode ter o significado
de enfrentar, ultrapassar, lidar com, dar resposta, reagir ou adaptar-se a condi¢fes adversas
(Pocinho & Capelo, 2009).

Segundo Folkman et al., (1986), o coping refere-se aos “esfor¢os cognitivos e
comportamentais desenvolvidos pela pessoa, para gerir (reduzir, minimizar, dominar ou
tolerar) as exigéncias internas e externas das transacdes pessoais que sdo avaliadas como
excedendo os recursos da pessoa [...]” (p. 572), ou seja, € entendido como os esfor¢os que cada
individuo faz de forma a lidar com situacdes stressantes. Neste sentido, 0 coping é considerado
um fendmeno adaptativo, uma vez que contribui para a sobrevivéncia do individuo e para o
desempenho do mesmo nas suas tarefas (Pocinho & Capelo, 2009).

De acordo com Latack (1984) existem trés estratégias de coping: controlo ou confronto;
escape ou evitamento; e gestdo de sintomas. As estratégias de controlo ou confronto sdo
referentes as acdes e reavaliagdes cognitivas proativas do sujeito (e.g., discutir a situacdo com
0 Seu supervisor; tentar ver a situacdo como uma possivel aprendizagem e possibilidade para o
desenvolvimento de novas competéncias) (Latack, 1984; Pocinho & Capelo, 2009). No que se
refere as estratégias de coping de escape, estas referem-se a acdes ou cogni¢Bes que sugerem
0 evitamento da situacéo (e.g., convencer-se de que o tempo iré resolver a situacdo; delegar o
trabalho nos outros) (Latack, 1984; Pocinho & Capelo, 2009). Por fim, as estratégias de gestdo
de sintomas, estdo relacionadas com o controlo dos sintomas provocados pelo stress
profissional (e.g., fazer compras; procurar ajuda profissional) (Latack, 1984; Pocinho &
Capelo, 2009). Num estudo realizado por Jesus e Pereira (1994) relativo as estratégias de

coping utilizadas pelos professores portugueses para lidar com o mal-estar ocupacional, 0s
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autores concluiram que os docentes utilizavam mais estratégias de controlo ou confronto, em
segundo lugar estratégias de escape e por fim as de gestdo de sintomas (Pocinho & Capelo,
2009).

No entanto, embora as estratégias de coping sejam cada vez mais consideradas numa
perspetiva de promocdo da saude e da qualidade de vida dos trabalhadores, estas sdo
influenciadas pela autoeficacia (Pocinho & Capelo, 2009; Salanova, Bresé & Schaufeli, 2005).
A autoeficacia sdo as crencas do individuo nas suas capacidades de organizacao e execuc¢ao de
tarefas desejadas e com os resultados pretendidos, ou seja, € a avaliacdo que cada sujeito faz
sobre as suas capacidades para desempenhar uma determinada tarefa (Bandura et al., 1999;
Pocinho & Capelo, 2009). Segundo este autor, todos os seres humanos tém crencas de
autoeficacia, que possibilitam o controlo das suas préoprias agdes, comportamentos e
pensamentos (Bandura et al., 1999). Estas crencas de autoeficacia sdo essenciais para que 0s
individuos consigam concretizar os seus objetivos e atingir com sucesso as metas que
estabelecem (Bandura et al., 1999).

As expetativas de autoeficacia poderdo afetar a tentativa do sujeito em enfrentar as
situacBes, uma vez que se o individuo acredita que ndo tem poder para produzir resultados, ndo
tenta que eles acontecam (Pocinho & Capelo, 2009; Salanova, Grau & Martinez, 2006). De
igual modo, se o individuo se julga capaz, ird confiar nas suas capacidades de execucao de uma
tarefa, contribuindo para o éxito do seu desempenho (Pocinho & Capelo, 2009). Assim, a
percecdo de autoeficacia pode ter diferentes efeitos no comportamento dos individuos, nos seus
padrdes de pensamento e nos aspetos emocionais, bem como na quantidade de esforco e tempo
que investe nos desafios (Pocinho & Capelo, 2009).

Segundo Grau, Salanova e Peir6 (2001), a autoeficacia modera a relagdo entre as fontes
de stress e as suas consequéncias, uma vez gque niveis mais baixos de autoeficacia se associam

a maiores niveis de stress. De igual forma, niveis mais elevados de autoeficacia estdo
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associados a niveis mais baixos de mal-estar psicologico (Salanova, Grau & Martinez, 2006).
Assim, se o sujeito tem um nivel elevado de autoeficacia, pode exercer controlo sobre os
estimulos do contexto, utilizando estratégias de coping ativas em situacGes de sobrecarga de
trabalho (Pocinho & Capelo, 2009).

No que se refere a profissdo docente, é de salientar que o professor é o préprio
instrumento de trabalho, pelo que tem a funcdo de mediar as interacbes de
ensino/aprendizagem, num contexto que, apesar de muito importante, tem diversos desafios e
exigéncias (Garcia-Renedo et al., 2004; Pocinho & Capelo, 2009). Desta forma, os docentes
podem sentir ameacas e receios a nivel pessoal e profissional, pelo que o sentido de autoeficécia
do mesmo ira exercer um papel relevante no seu desempenho laboral (Pocinho & Capelo,

2009).

Préticas para a Promoc¢ao do Bem-estar Docente

Segundo Almeida (2006), “para cuidar bem do outro, ¢ preciso cuidar-se” (p. 54). Neste
sentido, o autor identificou algumas medidas que envolvem reflexéo e autoconhecimento, que
os educadores podem implementar de modo a promover o0 seu bem-estar e a encontrar um
equilibrio entre a sua realizacdo como profissionais e como pessoas (Mendes, 2011).

Assim, os docentes devem prestar atencdo a Ssi mesmos, procurar identificar e
questionar quais as situagdes que lIhes provocam sentimentos positivos e negativos e aceitar-se
como pessoa com condicBes internas, como as suas expetativas, valores e crencas, e possiveis
limitacOes externas, como por exemplo o ambiente escolar (Almeida, 2006). Do mesmo modo,
o professor deve procurar compreender qual é o sentido e o significado do seu trabalho, refletir
sobre as suas experiéncias e crengas, organizar o seu cotidiano de modo a ter tempo para a sua
vida pessoal, partilhar as suas duvidas e questdes com os colegas, enfrentar os objetivos que

surjam e ndo colocar objetivos desproporcionais e inalcancaveis (Almeida, 2006).
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Da mesma forma, Mosquera (1978) indica algumas praticas em que os professores
podem investir para o seu bem-estar. Assim, os docentes devem procurar enriquecer a sua
autoconsciéncia e promover o seu desenvolvimento pessoal, uma vez que quanto mais e melhor
0 sujeito se entende, melhor consegue aceitar e entender o outro (Mosquera, 1978). De igual
modo, o professor deve adotar novas formas de ensino, tentar resolver algum problema que
possa surgir e distinguir o tempo livre do tempo para trabalhar, investindo em atividades que
ndo estejam relacionadas com a educagdo (Mosquera, 1978). De modo a reduzir ou aliviar
possiveis tensdes sentidas pelos docentes, o autor sugere que, para além de falarem e
desabafarem com os seus familiares, amigos ou colegas e praticarem atividade fisica, também
devem procurar apoio profissional para ndo descarregarem as frustracdes nos seus alunos, que
ndo podem nem devem ser penalizados (Mosquera, 1979).

Segundo Maslach (1982, 1999), deve ser feita uma prevencéo e intervencéo profilatica
em diferentes niveis, nomeadamente a nivel individual, a nivel individuo/organizacéo e a nivel
da organizacdo. A um nivel individual, o autor realca a importancia de os professores terem
um modo de vida saudavel e um equilibrio entre a atividade profissional e o lazer (Maslach,
1982, 1999). Assim, de forma a aumentar a resisténcia dos sujeitos aos desafios profissionais,
estes devem promover um conjunto de cuidados fisicos como a alimentacdo saudavel, o
exercicio fisico regular e a rotina do sono (Maslach, 1982, 1999).

Em relacéo ao nivel individuo/organizacdo, Maslach (1982) refere que a importancia
dos fatores interpessoais, associados ao desenvolvimento do burnout, nomeadamente as
estratégias de gestdo de tempo e o treino de competéncias interpessoais (Picado, 2009). Neste
sentido, é importante que os professores consigam gerir 0 seu tempo, tendo em consideracao
0s objetivos da organizacdo e as suas funcdes e fazendo um planeamento a curto, médio e longo
prazo (Maslach, 1982). Esta organizacéo e gestdo de tempo por parte dos profissionais podera

ajudar num equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, de modo que estes tenham momentos
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de descompressdo e de recuperacdo de recursos emocionais (Maslach, 1982; Picado, 2009). No
que se refere ao treino de competéncias interpessoais, Maslach (1982) refere que o profissional
devera saber iniciar, manter e terminar o processo de relacionamento interpessoal, tendo em
consideracdo as diferencas individuais. Da mesma forma, Del Prette e Del Prette (1999)
apontam que é essencial a promoc¢do de habilidades sociais como a expressdo de afetos,
opinides e direitos, que favorecem um clima de cooperacdo. Outro aspeto a realcar é a
qualidade da relacdo professor-aluno, uma vez que € fundamental para o bem-estar e para o
processo de ensino-aprendizagem (Maslach, 1982).

Por fim, no que se refere as estratégias dirigidas a institui¢do, o autor refere um conjunto
de medidas que podem ser negociadas entre os professores e a direcdo, entre elas, o
melhoramento do ambiente de trabalho e a formacdo nos dominios sociais e interpessoais
(Maslach, 1982).

Promover o bem-estar docente deve ser uma preocupacdo pessoal, mas também deve
ser encarado como um desafio a Educacdo no seu todo. Contudo, na pesquisa realizada nédo
foram encontrados muitos estudos relacionados com a eficacia de programas de promocéo do
bem-estar a docentes. As escassas referéncias encontradas referem-se a programas baseados no
mindfulness. Deste modo, foi realizada uma revisdo sistematica da literatura, por Hwang,
Barlett, Greben e Hand (2017), sobre as interven¢6es baseadas em mindfulness em professores
em servico. Nesta investigacdo foram analisados 16 artigos cientificos, e todos os estudos
referiram efeitos positivos no mindfulness nos docentes (Hwang et al., 2017). Estes efeitos
foram demonstrados através do uso de medidas subjetivas na primeira pessoa e terceira pessoa
(Hwang et al., 2017).

Em dez estudos foi possivel verificar quantitativamente os efeitos positivos da atengdo
plena no bem-estar e no desempenho dos docentes (Hwang et al., 2017). Verificou-se que o

mindfulness produz efeitos positivos no bem-estar dos docentes, proporcionando reducées no
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stress autopercebido e nos sintomas de stress, bem como no esgotamento fisico, depresséo,
ansiedade e sofrimento psicologico no geral (Hwang et al., 2017). De igual modo, foi possivel
verificar que o mindfulness e a autocompaixdo podem levar a um aumento da resiliéncia nos
professores (Mansfield et al., 2016; Hwang et al., 2017).

Este estudo, também verificou que os programas baseados no mindfulness se revelam
eficazes para a melhoria do desempenho do professor ((Hwang et al., 2017). Os artigos
analisados salientam que houve um aumento da organizacdo da sala de aula, e que 0s

professores comecaram a utilizar mais palavras de afeto positivo (Hwang et al., 2017).
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Capitulo 111 - Metodologia
Objetivos de investigagdo
A presente investigagdo pretende promover o bem-estar dos docentes e avaliar a
eficacia de um programa de bem-estar dirigido aos mesmos. Neste sentido, foram definidos
objetivos especificos: (a) verificar se houve mudangas nos niveis de bem-estar e fatores
associados depois da formacdo; (b) verificar se as varidveis sociodemogréficas influenciam na
eficacia do programa; (c) compreender o impacto da formacgdo na vida pessoal e profissional

dos participantes.

Amostra

A presente investigacdo contou com 36 participantes, sendo que 19.4% (7 participantes)
séo do sexo masculino e 80.6% (29 participantes) do sexo feminino. As idades oscilaram entre
0s 29 e 0s 63 anos, sendo que a média 49.03 anos (DP = 7,87).

Em relacdo ao estado civil da amostra, 55.6% sdo casados, 16.7% sé&o solteiros, 19.4%
sdo divorciados/separados, 2.8% vilvos e 4.6% vivem em unido de facto. A maioria dos
participantes vive na Regido Auténoma da Madeira (94.4%), sendo que 5.6% residem fora da
mesma.

No que se refere ao grupo de recrutamento, 16.7% dos docentes eram especializados,
sendo que a maioria dos participantes ndo eram especializados (83.3%). Os anos de servi¢co dos
docentes participantes no estudo variaram entre 1.5 e 35 anos, sendo a média 24.31 anos (DP
=7,85).

Instrumentos
Questionario Sociodemografico

De forma a recolher dados dos participantes que caracterizam a amostra, recorreu-se a

um Questionario Sociodemografico com as seguintes variaveis: idade, género, estado civil,

local de residéncia, grupo de recrutamento e anos de servico.



Escala PERMA Profiler

A Escala PERMA Profiler de Kern e Butler (2016) tem como objetivo avaliar o bem-
estar dos individuos, de acordo com o Modelo PERMA. Esta escala é composta por 23
questdes, avaliadas numa escala do tipo Likert de dez pontos. Esta escala esta dividida em sete
fatores diferentes, nomeadamente Emoc6es Positivas, Envolvimento, Relagdes, Significado,
Realizacdo, Emocg6es Negativas e Saude. De igual modo, existem duas questdes globais, uma
relativa a Soliddo e outra a Felicidade. A pontuacdo de cada fator é obtida através da soma das

respostas dos itens. Na tabela 1 apresenta-se os valores de alfa de Cronbach obtidos na presente

investigacao para cada fator.

Tabela 1

Escala PERMA Profiler — Fatores, itens e Alfa de Cronbach

Fator Itens da Escala a de Cronbach

Pré-teste POs-teste
Emocoes Em geral, com que frequéncia se sente alegre? .90 .87
Positivas Com que frequéncia se sente positivo(a)?

Envolvimento

Relacdes

Em que medida se sente satisfeito(a)?

Com que frequéncia se envolve nas tarefas que estda .34
a realizar?

Até que ponto sente entusiamo e interesse pelas

coisas?

Considera que o tempo passa muito rapido quando

esta a fazer algo de que gosta?

Considera que os outros ajudam e apoiam-no 46
guando necessita?
Sente-se amado(a)?

Sente-se satisfeito com as suas relagdes pessoais?

.66
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Significado Em geral, até que ponto considera ter uma vidacom .74 .84
proposito e significado?
Em geral, em que medida atribui valor e
importancia aquilo que faz na sua vida?

Até que ponto sente que a sua vida tem um rumo?

Realizacdo Em que medida sente que esta a progredir de modo .41 .56
a atingir os seus objetivos?
Com que frequéncia consegue atingir 0s seus
objetivos?
Com que frequéncia cumpre as suas

responsabilidades?

Emocdes Em geral, com que frequéncia se sente ansioso(a)? 12 54
Negativas Com que frequéncia se sente zangado(a)?

Com que frequéncia se sente triste?

Salde Em geral, como diria que esta a sua satde? .82 91
Sente-se satisfeito(a) com a sua sadde fisica atual?
Como considera estar a sua salde, quando
comparada com a dos seus colegas da sua faixa

etaria e sexo?

* O valor do fator Envolvimento no pds-teste ndo foi considerado favoravel. Este facto vai ao encontro da literatura
consultada, que indica valores inferiores neste fator.
Escala do Bem-Estar Experiencial

A Escala do Bem-Estar Experiencial de Pocinho e Garcés (2019), tem como objetivo
avaliar o bem-estar do sujeito face as experiéncias vivenciadas pelo mesmo. Esta escala é
composta por dez itens, numa escala do tipo Likert, em que 1 significa “discordo totalmente”
e 7 “concordo totalmente”. A pontuacdo da escala é obtida através da soma das respostas de
todos os itens, pelo que varia entre um minimo de dez e um méaximo de setenta valores. Na
amostra da presente investigacdo, esta escala apresentou um alfa de Cronbach no pré-teste de

.65, e no pos-teste de .53, revelando um nivel fraco de confiabilidade (Pestana & Gageiro,

2008).
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Escala de Personalidade Criativa

A Escala de Personalidade Criativa foi construida e validada por Garcés, Pocinho,
Jesus, Viseu, Imaginairo e Wecshler (2015) e tem como objetivo medir as caracteristicas da
personalidade criativa. Nesta investigacdo utilizou-se a Escala de Personalidade Criativa —
Versao reduzida, de Pocinho, Garcés, Jesus, Viseu e Tobal (2020), que é composta por nove
itens, numa escala do tipo Likert de cinco pontos, em que 1 significa “discordo totalmente” ¢
5 “concordo totalmente. Esta escala apresenta um alfa de Cronbach igual a .86, pelo que tem
boa fiabilidade (Pocinho, et al., 2020). Na presente investigacao, a escala apresentou um alfa
de Cronbach de .76 no pré-teste, e de .75 no pos-teste, pelo que tem uma fiabilidade razoavel

(Pestana & Gageiro, 2008).

Escala de Resiliéncia — “Measuring State Resilience”

A Escala de Resiliéncia “Measuring State Resilience” foi construida por Hiew (1998)
e tem como objetivo avaliar a intensidade da resiliéncia nos sujeitos (Fonseca & Queiros,
2010). Na presente investigacdo utilizou-se a versdo adaptada e validada para a populacdo
portuguesa, por Martins (2005). Esta escala € composta por 14 itens, distribuidos numa escala
do tipo Likert de cinco pontos, em que 1 significa “discordo totalmente” e 5 “concordo
totalmente”. Esta escala apresenta um alfa de Cronbach de .73, pelo que manifesta boas
caracteristicas de validade e de fiabilidade (Fonseca & Queir6s, 2010). Na presente
investigacdo, o instrumento apresentou um alfa de Cronbach de .66 no pré-teste, e de .55 no

pos-teste, pelo que tem fraca fiabilidade (Pestana & Gageiro, 2008).

Escala de Otimismo

A Escala de Otimismo foi construida e validada por Oliveira (1998) e tem como
objetivo avaliar o otimismo dos individuos. E uma escala constituida por quatro itens,
distribuidos numa escala do tipo Likert de cinco pontos, em que 1 significa “discordo

totalmente” e 5 “concordo totalmente.” Esta escala apresenta um alfa de Cronbach de .75, pelo
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que é considerado um instrumento fiavel (Oliveira, 1998). Na presente investigacdo, a escala
apresentou um alfa de Cronbach de .90 no pré-teste, e de .88 no pds-teste, pelo que apresenta

boa fiabilidade (Pestana & Gageiro, 2008).

Escala de Espiritualidade

A Escala de Espiritualidade, de Pinto e Ribeiro (2007), tem como objetivo quantificar
a concordancia dos individuos com questdes relacionadas com a dimenséo da espiritualidade.
Esta escala conta com cinco itens distribuidos numa escala do tipo Likert de cinco valores, em
que 0 significa “Nunca” e 4 “Sempre”. Estes itens estdo divididos em dois fatores,
nomeadamente Crencas e Esperanca/Otimismo, e a cotacdo de cada subescala é realizada
atraves da média dos itens. Na presente investigacao, a subescala Crencas apresentou um alfa
de Cronbach de .92 no pré-teste, e de .91 no pos-teste, pelo que tem uma fiabilidade muito boa
(Pestana & Gageiro, 2008). A subescala Esperanca/Otimismo apresentou um alfa de Cronbach
de .79 no pré-teste, e de .82 no pos-teste, pelo que tem uma boa fiabilidade (Pestana & Gageiro,

2008).

Escala de Avaliagdo de Mobbing

A Escala de Avaliagdo de Mobbing, de Pocinho & Garcés (2018), tem como objetivo
de identificar situacdes concretas da pratica de mobbing ou assédio moral e/ou sexual no
contexto profissional (Pocinho & Garcés, 2018). Esta escala € composta por 27 itens,
distribuidos numa escala do tipo Likert de quatro pontos, em que 0O significa “Nunca” e 4
“Sempre”, e a cotacdo ¢ feita através da soma de todos os itens. Na presente investigacao, a
escala apresentou um alfa de Cronbach de .81 no pré-teste, e de .84 no pos-teste, pelo que tem

uma boa fiabilidade (Pestana & Gageiro, 2008).
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Reflexbes Sobre o Impacto do Programa Formativo
Foi solicitado que cada participante entregasse uma pequena reflexdo pessoal, com um
méaximo de 400 palavras, sobre o impacto que a formacéo teve no seu bem-estar. Foi referido
que os docentes deveriam utilizar alguns conceitos/modelos abordados ao longo das sessdes.
De igual modo, foi utilizado um grupo no WhatsApp, em que os formandos
comunicavam entre si e com as formadoras. A partir deste grupo também foi possivel recolher
diversas informacdes, nomeadamente sobre o impacto do programa formativo no bem-estar

dos participantes.

Procedimentos

O presente estudo trata-se de uma investigacdo quasi-experimental com metodologia
mista. A investigacdo quasi-experimental constitui um estudo de natureza empirica, em que
ndo existe um controlo total, nem aleatoriedade na selecdo dos grupos (Campbell & Stanley,
2015). Os estudos quasi-experimentais pretendem levantar questdes pertinentes que permitam
a realizacdo de estudos futuros mais profundos sobre o tema em questdo (Campbell & Stanley,
2015). A utilizacdo de uma metodologia mista permite a utilizacdo dos pontos fortes da
metodologia quantitativa e da metodologia qualitativa, de modo a obter uma visdo mais
abrangente, e uma compreensdo mais profunda do fendémeno em estudo (Johnson,
Onwuegbuzie & Turner, 2007).

Num primeiro momento, foi enviado ao Centro de Desenvolvimento Académico
(CDA) da Universidade da Madeira o pedido para a realizagdo de um programa de atividade
formativa denominado “Bem-Estar Docente ¢ Educagdo Inclusiva”. Neste sentido, foi
preenchido um formulario em que foram descritas as raz@es justificativas para a realizacdo da
formacédo, os objetivos gerais e especificos e 0s conteudos que seriam abordados. Apés a

aprovacédo por parte do CDA, que colaborou no restante processo de validacao, foi efetuado
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um pedido a Secretaria Regional de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia para a validacdo da
atividade formativa.

A acdo de formacao foi validada para todos 0s grupos de recrutamento, e o formulario
de inscricdo ficou disponivel online. A promocéo do programa foi realizada através do site do
CDA, bem como pelo Facebook e por e-mail/contacto direto com alguns docentes que
poderiam estar interessados. A formacao decorreu durante o0 més de marco, em formato online,
via Zoom, e contou com a participagdo de nove docentes. No inicio da formacdo os
participantes preencheram o pré-teste dos instrumentos supracitados, e no fim preencheram o
poOs-teste, bem como escreveram uma reflexdo pessoal sobre o impacto do programa no seu
bem-estar.

Durante 0 més de maio, surgiu a oportunidade de aplicar novamente o0 programa
formativo a dois novos grupos de docentes, através da Associacdo de Investigacdo Cientifica
do Atlantico (AICA). Esta formacdo também foi realizada em formato online, via Zoom, e
contou com a participacdo de 27 docentes. Os participantes preencheram o pré-teste dos
instrumentos supracitados no inicio do programa, e no fim preencheram o pds-teste e
escreveram uma reflexdo pessoal sobre o impacto do programa no seu bem-estar.

Esta formacao foi inicialmente concebida para os docentes que trabalham com as NSE.
No entanto, devido ao interesse de docentes de outros grupos de recrutamento, esta foi alargada
a todos os docentes interessados.

Apbs a recolha de dados efetuada, os mesmos foram inseridos no software Statistical
Package for Social Sciences (SPPS) 25.0, procedendo-se a sua analise estatistica. Na presente
investigacdo, foi possivel assumir a normalidade da amostra, uma vez que de acordo com o
Teorema do Limite Central, amostras em que o0 n>30 tém tendéncia de ser normal (Pestana &

Gageiro, 2008). Desta forma, de modo a avaliar a eficacia do programa formativo utilizou-se a
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estatistica paramétrica, nomeadamente a estatistica inferencial através do teste t-student para
amostras emparelhadas.

Posteriormente, realizou-se uma analise qualitativa das reflex6es pessoais que cada
participante entregou no fim do programa formativo, bem do feedback recolhido na ultima
sessao e no grupo de WhatsApp criado para os formandos e as formadoras comunicarem. Neste
sentido, realizou-se uma andlise de conteudo do material recolhido, utilizando a técnica
proposta por Bardin (2011). Este autor refere que a analise de conteido deve ser organizada
em trés frases distintas: a pré-analise; a exploracdo do material; e o tratamento dos resultados,
inferéncia e interpretacdo (Bardin, 2011; Silva & Fossa, 2015). A pré-analise procura
sistematizar as ideias iniciais suportadas teoricamente e estabelecer indicadores para
interpretacdo das informacdes recolhidas, e a segunda fase, de exploracdo do material, consiste
na construcdo das operagdes de codificacdo (Bardin, 2011; Silva & Fossa, 2015). Por fim, a
terceira fase de tratamento dos resultados, inferéncia e interpretacdo, consiste em captar 0s
conteudos manifestos e latentes em todo o material recolhido (Bardin, 2011; Silva & Fossa,
2015). Na presente investigacao utilizaram-se as categorias pré-definidas do Modelo PERMA
para realizar a analise de conteddo, uma vez que este foi 0 modelo de bem-estar abordado ao
longo do programa formativo e os professores mostraram-se muito interessados e recetivos ao

mesmo.

Descricdo do Programa de Bem-Estar
O programa formativo “Bem Estar Docente ¢ Educagao Inclusiva” teve como objetivos
gerais: sensibilizar para a importancia do bem-estar; promover o bem-estar docente;
desenvolver competéncias relacionadas com o bem-estar, a Psicologia Positiva e 0 mindfulness;
capacitar os formandos para a aplicagdo das ferramentas adquiridas no contexto educativo.
Em relacdo aos objetivos especificos do programa, estes consistiam em: explorar 0s

principais aspetos tedricos e empiricos dos diferentes construtos relacionados com o bem-estar,
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a Psicologia Positiva e 0 mindfulness; refletir sobre a importancia do bem-estar na satisfacéo e
produtividade profissional; debater o papel dos docentes no bem-estar dos alunos; refletir sobre
0 bem-estar de alunos com Necessidades de Saude Especiais (NSE); potenciar o
autoconhecimento e competéncias de autocuidado; conhecer mecanismos de regulacdo
emocional e cognitiva; refletir sobre a vulnerabilidade ao stress, estratégias de coping e
autoeficacia em professores; apresentacdo do Modelo PERMA,; sistematizacdo do Modelo
HOPE e; realizacdo de dindmicas de grupo.

O programa formativo foi desenvolvido para ter a duracdo de 25 horas, sendo 15 horas

sincronas, e 10 horas assincronas. Na tabela 2, é possivel consultar os contedldos abordados em

cada sessdo do programa, bem como as atividades desenvolvidas.

Tabela 2

Descricao do Programa Formativo

Sessdo Duragéo Conteudos abordados

Tipologia

Atividades desenvolvidas

Sessdo 1l 4h30min.  Apresentacdo e objetivos do programa
Sincrona de formacéo

Psicologia Positiva;
A evolucao histdrica da Psicologia
Positiva;
As contribuicdes da Psicologia
Positiva;
Modelos PERMA e HOPE.

Sessdo 2 3 horas Bem-Estar;
Sincrona A Evolucdo do conceito de Bem-Estar;
Bem-Estar Subjetivo;
Bem-Estar Psicologico;
Mindfulness;

Os beneficios do Mindfulness.

Avaliacdo inicial (pré-
teste)

Brainstorming sobre a
Psicologia Positiva;
Visualizagdo de uma Ted
Talk de Matin Seligman;
Carta de Gratiddo

Experiéncia de
Mindfulness;

Reflexdo sobre situacGes
que estdo a afetar o bem-
estar dos participantes e

possiveis soluces.



Sessdo 3

Sessdo 4

Sessdo 5

Sessdo 6

Sessdo 7

3 horas

Sincrona

4 horas

Assincrona

3 horas

Assincrona

3 horas

Assincrona

4h 30 min.

Sincrona

Bem-Estar Docente;

Bem-Estar Docente;

Mal-Estar Docente;

Indicadores do Mal-Estar Docente;
Stress;

Stress e a Profissao Docente.

Orientacéo e supervisao do trabalho
auténomo dos formandos relacionado

com a Psicologia Positiva.

Orientacéo e supervisao do trabalho
auténomo dos formandos relacionado

com o bem-estar;

Orientagéo e supervisao do trabalho
autonomo dos formandos relacionado

com o bem-estar docente;

Bem-Estar Docente
Burnout
Autocuidado
Estratégias de Coping
Autoeficécia

Promocédo do Bem-Estar Docente

Reflex&o em grupo sobre a
importancia do bem-estar
docente no processo de
ensino-aprendizagem e
sobre as causas e
consequéncias do mal-estar
docente;

Reflexdo individual sobre
situacOes que causam stress
aos participantes e o podem

fazer para melhoré-las.

Placar do Otimismo
Reflexdo individual sobre
as primeiras sessoes da

formacdo.

Partilha com o grupo de
uma musica significativa;
Reflexdo individual sobre o
dia.

Reflexéo individual sobre o
dia de trabalho;

Reflex&o em grupo sobre
as atividades realizadas nas

sessdes assincronas.

Reflexdo em grupo sobre a
promog&o do bem-estar
docente;

Reflexdo individual e em
grupo sobre o programa;
Avaliagdo Final (Pds-teste
e reflexdo individual

escrita)

35
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Capitulo 1V — Resultados
Neste capitulo serdo apresentados os resultados desta investigacdo. Num primeiro
momento serdo apresentados os dados obtidos através da analise estatistica efetuada,
nomeadamente pela estatistica descritiva e pela estatistica inferencial. Posteriormente, serdo

apresentados os resultados obtidos na analise qualitativa, através de uma andlise de conteudo.

Andlise Descritiva

Inicialmente realizou-se uma analise descritiva dos dados, com o objetivo de
caracterizar os participantes tendo em consideracdo as suas caracteristicas sociodemogréficas,
e para as variaveis e fatores em estudo.

Neste sentido, é possivel consultar na Tabela 3, a comparagdo entre as respostas obtidas

nos dois momentos de avaliacdo, relativamente a participacdo em atividades de relaxamento.

Tabela 3

Participacdo em Atividades de Relaxamento

Frequéncia Percentagem
Pré-teste Participa 7 19.4%
N&o participa 29 80.6%
Pds-teste Participa 11 30.6%
N&o participa 25 69.4%

Foi possivel verificar que houve um aumento na participacdo dos formandos em
atividades de relaxamento apés a conclusdo do programa formativo.
Na Tabela 4, € possivel consultar os resultados obtidos na média e desvio-padrdo das

diferentes variaveis e fatores em estudo.



Tabela 4

Médias e Desvio-Padrao das Variaveis/Fatores
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Variavel/Fator Média Desvio-padrao
Significado Pré-teste 25.11 2.69
Pos-teste 26.69 2.49
Realizacdo Pré-teste 24.33 2.06
Pos-teste 25.64 1.84
Envolvimento Pré-teste 25.92 2.29
Pos-teste 26.84 1.84
Saude Pré-teste 21.06 4.68
Pos-teste 23.16 5.04
Emocoes Positivas Pré-teste 22.47 3.33
Pos-teste 24.70 2.24
Relacdes Pré-teste 22.47 3.44
Pos-teste 25.03 3.07
Emocodes Negativas Pré-teste 16.36 5.07
Pos-teste 14.66 4.49
Bem-Estar Pré-teste 170.39 15.23
Pos-teste 178.82 13,50
Criatividade Pré-teste 46.56 4.02
Pos-teste 49.10 3.46
Resiliéncia Pré-teste 61.67 5.18
Pos-teste 65.26 3.89
Otimismo Pré-teste 16.25 2.55
Pos-teste 17.56 2.36
Crengas Pré-teste 3.13 0.94
Pos-teste 3.26 0.91
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Esperanca Pré-teste 3.22 0.66
Pos-teste 3.57 0.54
Mobbing Pré-teste 31.92 5.15
Pos-teste 30.41 4.24

De um modo geral, foi possivel verificar que as médias das diferentes variaveis/fatores
do pbs-teste sdo superiores as do pré-teste. No caso do fator Emoc¢des Negativas e do fator
Mobbing, que sdo varidveis que avaliam (in)diretamente situacdes de mal-estar, verifica-se que

as médias diminuiram entre os dois momentos de avaliag&o.

Analise da Avaliacdo da Eficacia do Programa Formativo
Relativamente aos resultados da eficacia do programa formativo, apresenta-se na

Tabela 5 os resultados obtidos, através de um Teste t-student para amostras emparelhadas.

Tabela 5

Teste de Amostras Emparelhadas

T df Sig. (2

extremidades)

Par 1 Significado — Pré-teste -4.411 35 .000
Significado — P6s-teste

Par 2 Realizagdo — Pré-teste -3.42 35 .002
Realizagdo — Pos-teste

Par 3 Envolvimento — Pré-teste -2.193 35 .035
Envolvimento — Pds-teste

Par 4 Saude — Pré-teste -3.543 35 .001
Saude — Pds-teste

Par 5 Emocdes Positivas — Pré-teste -5.256 35 .000
Emocdes Positivas — Pds-teste

Par 6 RelacBes — Pré-teste -5.023 35 .000

Relagdes — Pos-teste
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Par 7 Emocdes Negativas — Pré-teste 2.285 35 .028
Emocdes Negativas — Pos-teste

Par 8 Bem-Estar — Pré-teste -4.638 35 .000
Bem-Estar — Pos-teste

Par 9 Criatividade — Pré-teste -4.207 35 .000
Criatividade — Pos-teste

Par 10  Resiliéncia — Pré-teste -5.171 35 .000

Resiliéncia — Pés-teste

Par 11 ~ Otimismo — Pré-teste -4.119 35 .000
Otimismo — Pds-teste

Par 12  Crengas — Pré-teste -1.302 35 201
Crencas — Pds-teste

Par 13  Esperanca — Pré-teste -4.085 35 .000
Esperanca — Pds-teste

Par 14  Mobbing — Pré-teste 2.508 35 017

Mobbing — Pos-teste

Desta forma, foi possivel verificar diferencas estatisticamente significativas entre 0s
resultados obtidos no pré-teste e no pos-teste, na maioria dos fatores, nomeadamente no fator
Significado, t (35) = -4.411, p < .05; no fator Realizagdo, t (35) = -3.420, p < .05; no fator
Envolvimento, t (35) = -2.193, p < .05; no fator Saude, t (35) = -3.543, p < .05; no fator
Emocdes Positivas, t (35) = -5.256, p < .05; no fator Relagdes, t (35) =-5.023, p <.05; no fator
Emocdes Negativas; t (35) = 2.285, p < 0.05; no fator Bem-estar, t (35) = -4.638, p < .05; no
fator Criatividade, t (35) = -4.207, p < .05; no fator Resiliéncia, t (35) = -5.171, p < .05; no
fator Otimismo, t (35) = -4.119, p < .05; no fator Esperanca, t = (35) = -4.085, p <.05; e no
fator Mobbing t (35) = 2.508, p < .05. Neste sentido, é de salientar que se constatou uma
melhoria dos resultados obtidos nos diversos fatores, uma vez que € possivel verificar um
aumento nas medias do pés-teste, apresentadas na Tabela 4. No caso dos fatores Emocdes
Negativas e 0 Mobbing, que avaliam (in)diretamente o mal-estar, verifica-se que as médias

diminuiram entre os dois momentos de avaliacao.
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No que se refere ao fator Crencas, nao existem diferencas estatisticamente significativas
entre os dois momentos de avaliagéo, t (35) =-1.302, p = 0.201. No entanto, é possivel verificar
que, embora ndo seja significativo, houve um aumento na média obtida nos dois momentos de

avaliacdo, como ¢é apresentado na Tabela 4.

Analise de Diferencas Intergrupais - Género

Depois de ser verificada a eficacia do programa formativo de um modo geral, achou-se
pertinente verificar se existiriam diferencas estatisticamente significativas entre géneros.
Embora haja diferengas no tamanho da amostra nesta variavel, é de salientar que estas serdo
tidas em consideracdo na posterior analise e discussdo dos resultados. Na Tabela 6 sdo

apresentados os resultados obtidos.

Tabela 6

Teste de Amostras Independentes - Género

t Df Sig. (2
extremidades)
Significado — Pré-teste 0.973 34 338
Significado — Pds-teste 0.532 34 .598
Realizacdo — Pré-teste -0.677 34 503
Realizagdo — Pds-teste 0.804 34 427
Envolvimento — Pré-teste 0.106 34 916
Envolvimento — Pds-teste -0.888 34 381
Saude — Pré-teste 2.749 13.63 016
Salde — Pos-teste 1.164 34 253
Emocoes Positivas — Pré-teste 1.889 8.27 .094
Emocoes Positivas — Pos-teste 1.979 34 .056
Relacdes — Pré-teste 0.939 34 354

Relagbes — Pos-teste 0.374 34 710



Emocdes Negativas — Pré-teste
Emocdes Negativas — Pos-teste
Bem-Estar — Pré-teste
Bem-Estar — Pds-teste
Criatividade — Pré-teste
Criatividade — Pos-teste
Resiliéncia — Pré-teste
Resiliéncia — Pos-teste
Otimismo — Pré-teste
Otimismo — Pds-teste

Crengas — Pré-teste

Crengas — Pos-teste

Esperanca — Pré-teste
Esperanca — Pds-teste
Mobbing — Pré-teste

Mobbing — Pds-teste

0.039

-1.47

1.440

1.072

0.011

0.399

-1.818

-1.529

1.035

0.646

-1.070

-0.963

-0.349

0.451

-0.519

0.647

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

0.969

.884

159

291

991

692

.078

136

.308

522

292

343

729

.655

.607

522
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Foi possivel verificar diferencas estatisticamente significativas entre os resultados

obtidos entre o género masculino e feminino, nomeadamente no fator Salide no pré-teste, em

que t (13.630) = 2.749, p < .05. Neste fator, verifica-se que o género masculino (M = 24.29;

DP = 3.09) apresenta uma média superior a do género feminino (M = 20.28; DP = 4.70). Esse

facto ndo se mantém no pds-teste, em que t (34) = 1.164, p = 0.253, uma vez que as médias do

género masculino (M = 25.14; DP = 4.22) e do feminino (M = 22.68; DP = 5.17) alteraram-se

e tornaram-se mais proximas.

No fator Emocdes Positivas, € possivel observar algumas tendéncias interessantes,

embora ndo sejam estatisticamente significativas. No pré-teste, o género masculino (M =24.71;

DP = 3.59) obteve media superior ao género feminino (M = 21.93; DP = 3.08), mas no p0s-



42

teste os valores do género masculino (M = 26.14); DP = 1.5736) e feminino (M = 24.35; DP =
2.25) subiram e tornaram-se mais proximos.

De igual modo, no fator Resiliéncia, é possivel observar alguma tendéncia no pre-teste,
em que o género masculino (M =58.57; DP = 5.71) apresenta uma média inferior a do género
feminino (M =62.41; DP = 4.86). No pds-teste, verificou-se que ambas as médias aumentaram,
mas que o género masculino (M = 63.28; DP = 4.19) continua a apresentar uma média inferior

a do genero feminino (M = 65.74; DP = 3.74).

Analise Diferencas Intergrupais - Grupo de Recrutamento

De igual forma, achou-se pertinente verificar se houve diferencas estatisticamente
significativas entre os docentes especializados e 0s docentes ndo especializados. Embora haja
diferencas no tamanho da amostra nesta variavel, é de salientar que estas serdo tidas em
consideracdo na posterior analise e discussdo dos resultados. Na Tabela 7 sdo apresentados 0s

resultados obtidos.

Tabela 7

Teste de Amostras Independentes — Grupo de Recrutamento

t Df Sig. (2
extremidades)
Significado — Pre-teste -0.219 34 .828
Significado — Pos-teste 0.23 34 .982
Realizacdo — Pré-teste -1.090 34 283
Realizagdo — Pds-teste -0.766 34 449
Envolvimento — Pré-teste -0.878 34 .386
Envolvimento — Pds-teste -0.958 34 345
Saude — Pré-teste -0.632 34 532

Saude — Pos-teste -1.069 34 .293



Emocdes Positivas — Pré-teste
Emocdes Positivas — Pds-teste
Relacdes — Pré-teste

Relacbes — Pos-teste

Emocdes Negativas — Pré-teste
Emocdes Negativas — Pos-teste
Bem-Estar — Pré-teste
Bem-Estar — Pos-teste
Criatividade — Pré-teste
Criatividade — Pos-teste
Resiliéncia — Pré-teste
Resiliéncia — Pos-teste
Otimismo — Pré-teste
Otimismo — Pds-teste

Crencas — Pré-teste

Crengas — Pos-teste

Esperanca — Pre-teste
Esperanca — Pds-teste
Mobbing — Pré-teste

Mobbing — Pds-teste

-0555

-0.156

0.107

0.29

1.448

0.288

-0.397

-0.661

0.926

0.012

-0.085

-0.389

-0.087

0.066

0.118

-0.199

-0.445

0.334

-0.821

0.889

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

.583

877

916

977

157

775

.694

513

.361

.990

933

.699

932

948

907

.843

.659

.740

417

.380
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Né&o foi possivel encontrar resultados estatisticamente significativos entre os grupos de

recrutamento no pré e pos-teste. No entanto, no fator EmocGes Negativas, verifica-se uma

tendéncia no pds-teste, em que t (34) = 1.448, p =.157, pelo que os docentes nao especializados

(M = 16.90; DP = 4.97) apresentam uma média superior do que os docentes especializados (M

= 13.67; DP = 5.13). No pos-teste, verifica-se uma diminuicdo das meédias, no entanto, 0s
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docentes ndo especializados (M = 14.75; DP = 3.96) continuam a apresentar uma média

superior a dos docentes especializados (M = 14.17; DP = 7.08).

Analise Diferengas Intergrupais - Anos de Servico

Procurou-se tambeém verificar se houve diferencas estatisticamente significativas,
considerando os anos de servico dos docentes. Neste sentido, criaram-se dois grupos, tendo em
consideracdo a média da amostra total (M = 24.31; DP = 7.85): os docentes que exercem até
24 anos, inclusive; e os que exercem ha 25 ou mais anos. Na Tabela 8 sdo apresentados 0s

resultados obtidos.

Tabela 8

Teste de Amostras Independentes — Anos de Servico

t Df Sig. (2

extremidades)

Significado — Pré-teste -1.397 34 172
Significado — Pds-teste 0.092 34 927
Realizacdo — Pré-teste 0.267 34 791
Realizagdo — Pds-teste -0.747 34 460
Envolvimento — Pré-teste 0.228 34 821
Envolvimento — Pds-teste -0.663 34 512
Saude — Pré-teste -0.569 34 573
Salde — Pos-teste 0.641 34 526
Emocoes Positivas — Pré-teste -0.796 34 431
Emocgdes Positivas — Pos-teste -0.603 34 551
Relacdes — Pré-teste -0.966 34 341
RelacBes — Pos-teste 0.493 34 625

Emocdes Negativas — Pré-teste -1.752 34 .089



Emocdes Negativas — Pos-teste

Bem-Estar — Pré-teste
Bem-Estar — Pos-teste
Criatividade — Pré-teste
Criatividade — Pds-teste
Resiliéncia — Pré-teste
Resiliéncia — Pos-teste
Otimismo — Pré-teste
Otimismo — Pds-teste
Crengas — Pré-teste
Crengas — PoOs-teste
Esperanca — Pré-teste
Esperanca — Pds-teste
Mobbing — Pré-teste

Mobbing — P6s-teste

-0.652

-1.269

-0.272

-1.574

-0.319

1.602

0.831

0.816

0.131

0.220

0.085

0.724

0.464

0.293

0421

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

519

213

.788

125

752

118

412

420

.896

827

933

474

.645

71

676
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Né&o foi possivel encontrar resultados estatisticamente significativos entre o tempo de

servigo dos docentes. No entanto, no pré-teste do fator Emocdes Negativas, é possivel constatar

uma tendéncia, embora ndo seja significativa, pelo que t (34) = -1.752, p = .089. Verifica-se

que neste fator, os docentes que trabalham ha mais anos (M = 17.88; DP = 4.94) apresentam

uma média mais elevada do que os docentes que trabalham ha menos anos (M = 15.00; DP =

4.92). No pds-teste, verifica-se que as médias obtidas diminuiram, no entanto, os docentes que

trabalham ha mais anos (M = 15.18; DP = 5.19) continuam a apresentar uma média maior que

os docentes que trabalham ha menos anos (M = 14.19; DP = 3.86).

Analise Diferencas Intergrupais - ldade dos Participantes

Procurou-se também verificar se houve diferencas estatisticamente significativas, tendo

em conta as idades dos participantes. Neste sentido, criaram-se dois grupos, tendo em
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consideracdo a média da amostra total (M = 49.03; DP = 7.87): os participantes que tém até 49
anos de idade, inclusive; e os que tém idade superior. Na Tabela 9 apresentam-se os resultados

obtidos.

Tabela 9

Teste de Amostras Independentes — ldade

t Df Sig. (2
extremidades)
Significado — Pré-teste -1.445 34 157
Significado — Pds-teste -0.766 34 449
Realizagdo — Pré-teste 0.162 34 872
Realizagdo — Pds-teste -1.187 34 244
Envolvimento — Pré-teste -0.772 34 445
Envolvimento — Pds-teste -0.067 34 947
Saude — Pré-teste -1.482 34 148
Salde — Pos-teste -0.501 34 619
Emocdes Positivas — Pré-teste -1.327 34 193
Emocoes Positivas — Pos-teste -0.979 34 334
Relagdes — Pré-teste -1.384 34 175
RelacBes — Pos-teste 0.056 34 .956
Emocoes Negativas — Pré-teste -0.567 34 575
Emocoes Negativas — Pds-teste -0.459 34 .649
Bem-Estar — Pré-teste -1.592 34 121
Bem-Estar — Pos-teste -0.970 34 339
Criatividade — Pré-teste 0.277 34 784
Criatividade — Pos-teste -0.149 34 .882
Resiliéncia — Pré-teste 1.249 34 220

Resiliéncia — Pos-teste 0.884 34 .383
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Otimismo — Pré-teste 0.625 34 .536
Otimismo — Pds-teste 0.978 34 335
Crengas — Pré-teste 0.312 34 757
Crengas — Pos-teste 0.258 34 798
Esperanca — Pré-teste -0.168 34 .868
Esperanca — Pds-teste 0.592 34 .558
Mobbing — Pré-teste 0.640 28.919 527
Mobbing — P6s-teste 0.522 34 .605

Né&o foi possivel encontrar resultados estatisticamente significativos entre as idades dos
docentes. No entanto, no pré-teste do fator Bem-Estar, € possivel constatar uma tendéncia,
embora nao seja significativa, pelo que t (34) =-1.592, p = .121. Neste sentido, verifica-se que
neste fator, os docentes mais novos (M = 167.05; DP = 15.89) apresentam uma média inferior
a dos docentes mais velhos (M = 175.07; DP = 13.36). No pos-teste, verifica-se que as médias
obtidas neste fator aumentaram, no entanto, os docentes mais novos (M = 176.97; DP = 12.45)
continuam a apresentar uma média inferior a dos docentes mais velhos (M = 181.40; DP =

14.89).

Analise Diferencas Intergrupais - Estado Civil

De igual modo, considerou-se pertinente verificar se houve diferencas estatisticamente
significativas, tendo em consideracdo o estado civil dos participantes. Neste sentido,
distribuiram-se os participantes em dois grupos distintos: 0s que estdo casados ou que vivem
em unido de facto; e os solteiros, vitvos e divorciados. E possivel consultar na Tabela 10 os

resultados obtidos.



Tabela 10

Teste de Amostras Independentes — Estado Civil
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t Df Sig. (2
extremidades)
Significado — Pré-teste 1.918 34 .063
Significado — Pds-teste 1.787 34 .083
Realizacdo — Pré-teste 1.112 34 274
Realizagdo — Pds-teste 2.136 34 .040
Envolvimento — Pré-teste 2.001 34 .053
Envolvimento — Pds-teste 1.673 34 103
Saude — Pré-teste 0.345 34 732
Salde — Pds-teste 1.249 34 220
Emocoes Positivas — Pré-teste 0.674 34 505
Emocoes Positivas — Pos-teste 1.700 34 .098
Relagdes — Pré-teste 1.917 34 .064
RelacBes — Pos-teste 1.531 34 135
Emocoes Negativas — Pré-teste 1.588 34 122
Emocoes Negativas — Pos-teste 0.465 34 .645
Bem-Estar — Pré-teste 2.239 34 .032
Bem-Estar — Pos-teste 2.138 34 .040
Criatividade — Pré-teste 0.149 34 .882
Criatividade — Pos-teste 0.873 34 .389
Resiliéncia — Pré-teste -0.304 34 763
Resiliéncia — Pos-teste -0.507 34 615
Otimismo — Pré-teste -0.599 34 553
Otimismo — Pos-teste 0.405 34 .688
Crencas — Pré-teste -0.270 34 .789
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Crengas — Pos-teste -0.294 34 771
Esperanca — Pré-teste -0.454 34 .653
Esperanca — Pds-teste -0.231 34 819
Mobbing — Pré-teste -0.603 34 551
Mobbing — P6s-teste 0.752 34 457

Foi possivel verificar diferencas estatisticamente significativas entre os resultados
obtidos, tendo em consideracdo os estados civis, nomeadamente no fator Bem-Estar, tanto no
pré-teste, em que t (34) = 2.234, p < .05, como no pos-teste, em que t (34) = 2.138, p < .05.
Neste sentido, verificou-se que no pré-teste do fator Bem-Estar, a média dos participantes
casados ou em unido de facto (M = 174.68; DP = 12.92) era superior a dos solteiros, vilvos ou
divorciados (M = 163.64; DP = 16.57). De igual modo, no pos-teste, a média dos docentes
casados ou em unido de facto, no fator Bem-Estar (M = 182.47; DP = 13.14) continuou a ser
superior a dos restantes (M = 173.07; DP = 13.14). E importante salientar ainda que em ambos
0s casos as médias aumentaram entre 0s dois momentos de avaliacao.

No caso do fator Realizacdo, também se encontraram diferencas estatisticamente
significativas no pos-teste, pelo que t (34) = 2.136, p <.05. Neste caso verificou-se que a média
dos docentes casados ou em unido de facto (M = 26.14; DP = 1.81) era superior a dos docentes
solteiros, vilvos ou divorciados (M = 24.86; DP = 1.66).

Apesar de ndo ser estatisticamente significativa, também foi possivel observar uma
tendéncia no pré-teste do fator Envolvimento, pelo que t (34) = 2.001, p = .053. Foi possivel
verificar que a média dos docentes casados ou em unido de facto neste fator (M = 26.50; DP =
1.87) era superior a dos docentes solteiros, vitvos ou divorciados (M = 25.00; DP = 2.63). No
poOs-teste verifica-se que as médias obtidas aumentaram, no entanto, os docentes casados ou
em unido de facto (M = 27.24: DP = 1.68) continuam a apresentar valores superiores aos

restantes docentes (M = 26.21; DP = 1.97).
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No fator RelacGes, também € possivel observar uma tendéncia no pré-teste, embora a
diferenca ndo seja estatisticamente significativa, pelo que t (34) = 1.917, p = .064. Neste caso,
verificou-se que a média dos docentes casados ou em unido de facto (M = 23.32; DP = 3.46)
era superior a dos docentes solteiros, viuvos ou divorciados (M = 21.14; DP = 3.08). No pds-
teste verifica-se que as médias obtidas aumentaram, no entanto, os docentes casados ou em
unido de facto (M = 25.65; DP = 2.84) continuam a apresentar valores superiores aos restantes

docentes (M = 24.07; DP = 3.27).

Anédlise Qualitativa

Depois de realizada a analise quantitativa dos dados recolhidos, passou-se para a analise
qualitativa das reflexdes pessoais de cada participante, bem como do feedback recolhido na
Gltima sesséo e no grupo de WhatsApp criado para os formandos e as formadoras comunicarem.
Utilizou-se como ponto de partida o Modelo PERMA para a construcdo das categorias de
analise. Neste sentido, foram criadas cinco categorias referentes a: Emocgdes Positivas;
Envolvimento; Relactes, Significado e Realizacdo. Na Tabela 11 é possivel consultar alguns
excertos das respostas dos diferentes participantes no programa formativo e a sua inclusao nas

categorias pré-definidas do Modelo PERMA.

Tabela 11

Analise de Contelido

Categorias Reflexdes dos Participantes

Emocoes Positivas “Ajuda a sermos pessoas mais motivadas, mais alegres, mais
positivas e por isso mesmo mais felizes.”
“Levou-me a um estado de maior tranquilidade e otimismo”
“Passei a acordar bem-disposta, com uma viséo e pensamento

otimista para o dia.”

Envolvimento “Consegui identificar dificuldades e tenciono, muito, lutar para as

ultrapassar.”
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“Permitiu-nos (...) assumirmos um controle € uma certa
responsabilidade sobre 0 nosso bem-estar.”

“Proponho-me a aplicar, com maior frequéncia, atividades com
0s meus alunos, pessoas das minhas relagbes proximas, e nao so,
o0s conhecimentos adquiridos nesta formacéo, com vista ao seu e

ao meu, por consequéncia, bem-estar.”

Relacbes “Permitiu-nos envolver num ambiente de prazer e confianga”
“Ajuda-nos a resolver problemas, a ver o lado positivo das
situacBes. Estas atitudes devem estar sempre presentes ao lidar
com os outros, especialmente com os nossos alunos.”

“A aposta no estabelecimento de relagdes de apoio e prote¢éo séo

fundamentais e implicam a melhoria das nossas habilidades.”

Significado “Esta formacéo fez-me refletir que a principal misséo da vida é as
pessoas estarem mais felizes, estarem mais realizadas e sentirem-
se mais produtivas no seu quotidiano.”

“Nos ultimos meses tenho vindo a passar por processos dificeis,
de grande instabilidade emocional. Foi por essa razdo que me
inscrevi nesta formagao. (...) Sempre considerei este tipo de
formac&o essencial para nos ajudar a voltar ao nosso centro e a
dar significados aos nossos processos pessoais”.

“Afinal ndo sou a inica a quem o mundo tirou a luz, sou apenas
aquela a quem o mundo deu a oportunidade da escuriddo, para
gue com um novo amanhecer pudesse ver 0s novos horizontes,

focada no perddo, na familia, nos amigos...”

Realizacdo “Sou grata por tudo o que alcangdmos”.
“Esta mudanga de atitude fez com que chegasse ao fim de um dia
de trabalho muito menos cansada e com o agradavel sentimento
de dever cumprido.”
“Foi com muita expetativa que me inscrevi nesta agao de
formac&o e é com muita satisfacdo que a termino. Tenho a

certeza que foi uma das melhores decisdes que tomei este ano.”

A partir da analise de contetdo realizada foi possivel verificar que os participantes

referiram ao longo das suas reflexdes pessoais aspetos que podem ser categorizados nos fatores
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do Modelo PERMA. De um modo geral foi possivel verificar que o fator que surgiu mais vezes
ao longo das reflexdes foram as Emocdes Positivas. De igual forma, verifica-se que é referido
varias vezes pelos docentes que o programa formativo foi importante na sua vida pessoal e
profissional.

Através de todos os materiais utilizados na analise qualitativa, foi possivel constatar
outros aspetos interessantes. Inicialmente os professores referem alguns fatores que tém
impacto no seu bem-estar, nomeadamente: o comportamento e a falta de respeito dos alunos;
0 excesso de tarefas que tem a seu cargo; e a dificuldade no planeamento das avaliagfes. No
fim do programa formativo, os participantes salientam que os maiores contributos foram: os
modelos apresentados (Modelo PERMA e Modelo HOPE), as estratégias de relaxamento e de
autocuidado, o apelo a gratidao e a promocdo do bem-estar, e 0 ambiente de partilha entre os
docentes.

E de salientar que foi notdrio o envolvimento de todos os participantes, que mesmo
depois do fim da formacdo continuaram a partilhar experiéncias e reflexdes nos grupos de
WhatsApp, mantendo assim uma relacdo de proximidade. Alguns dos participantes também
colocaram imediatamente em prética as estratégias abordadas, como por exemplo as aulas no
exterior. De igual forma, os docentes tinham sempre a preocupacéo de partilhar o feedback dos
seus alunos as novas estratégias implementadas na sala de aula, que foi muito positivo, bem

como as suas reflexdes pessoais sobre o bem-estar.
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Discussédo e Conclusao

Apdbs serem apresentados os resultados obtidos na presente investigacdo, € essencial
compreendé-los e explora-los tendo por base a revisdo da literatura realizada.

De um modo geral, foi possivel verificar mudancas nos niveis de bem-estar e dos fatores
associados depois do programa formativo. Os resultados recolhidos no pré-teste representam o
estado dos participantes antes do inicio da formacdo e o respetivo efeito dos desafios e
dificuldades que enfrentam a nivel pessoal e profissional. Neste sentido, foi possivel verificar
que existiam diversos fatores que estavam a ter um impacto no bem-estar dos participantes,
nomeadamente o fator Emocdes Negativas e o fator Mobbing. De igual modo, ao longo da
formacéo, foi partilhado pelos docentes alguns fatores que influenciavam o seu bem-estar, tal
como: o comportamento e a falta de respeito dos alunos; ansiedade devido ao excesso de tarefas
a realizar e a preocupacao no planeamento das avaliagdes.

Segundo a literatura, os docentes experienciam muitos sentimentos, pelo que é essencial
um equilibrio para manter o bem-estar (Raush & Dubiella, 2013). Existem diversos fatores que
podem ter impacto no exercicio da atividade docente e no bem-estar dos professores, bem como
afetar a eficacia do professor e diminuir a sua motivacdo no trabalho (Blase, 1982; Esteve,
1994; Zacharias et al., 2011). Alguns desses fatores incidem indiretamente sobre a acdo docente
e estdo relacionados com as condi¢des ambientais e do contexto (Zacharias et al., 2011). Outros
fatores incidem diretamente na acdo docente, e estdo relacionados com os recursos materiais e
com as condicBes de trabalho. O stress também assume contornos significativos quando esta
associado ao mundo do trabalho, podendo provocar desgaste fisico e psicoldgico aos
trabalhadores (Toffler, 1970; Pocinho & Capelo, 2009). A profissdo docente é extremamente
exigente, e 0s professores experienciam niveis de stress superiores as outras profissdes, pelo
que é considerada uma pratica profissional de risco de esgotamento mental e fisico (Kyriacou

& Sutcliffe, 1978; Pocinho & Capelo, 2009: OIT, 1981).
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Os resultados obtidos no pos-teste, representam a eficécia do programa formativo no
bem-estar docente. Quando comparamos os resultados dos dois momentos de avaliagdo, foi
possivel verificar que as médias de todos os fatores se alteraram positivamente. Foram
encontradas diferengas estatisticamente significativas nos fatores Significado, Realizagéo,
Envolvimento, Salde, Emocdes Positivas, Relacbes, EmocBGes Negativas, Bem-Estar,
Criatividade, Resiliéncia, Otimismo, Esperanga e Mobbing.

Neste sentido, é possivel verificar que os conteddos abordados na formacao tiveram um
impacto positivo no bem-estar dos participantes. Ao longo do programa formativo foram
apresentados diversos conteudos relacionados com o bem-estar e com a Psicologia Positiva,
com o objetivo de fornecer aos formandos um conjunto de conhecimentos e competéncias
essenciais para potenciar o autoconhecimento e o autocuidado. Neste sentido, procurou-se
sensibilizar os participantes para a importancia do autocuidado, bem como apresentar diversas
estratégias que pudessem pOr em pratica no seu cotidiano.

O autocuidado é essencial para a salde e para o bem-estar fisico e psicolégico dos
docentes, e deve ser utilizado como forma de melhorar a sua qualidade de vida, pessoal e
profissional (Silva, 2019). A literatura refere que a capacidade de autocuidado esta dividida em
diferentes elementos basicos, nomeadamente as capacidades fundamentais, as componentes de
poder e as operacdes de autocuidado (Silva, 2019; Silva et al., 2011). As capacidades
fundamentais consistem nas capacidades béasicas que cada individuo deve ter para poder
aprender ou realizar atividades (Silva, 2019; Silva et al., 2011). No que se refere as
componentes de poder, estas relacionam-se com a capacidade das pessoas para raciocinar e
aprender, de modo a realizar uma tarefa (Silva, 2019; Silva et al., 2011). Estas procuram o
conhecimento empirico e técnico, com o objetivo de compreender a metodologia necessaria
para cada acdo (Silva, 2019; Silva et al., 2011). Em relagdo as operagfes de autocuidado,

relacionam-se com o facto de as pessoas precisarem de estar preparadas mediante os outros dois
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elementos bésicos para realizarem o seu autocuidado, ou seja, serem capazes de determinar o
que é necessario para o autocuidado e tomar decisdes sobre as suas a¢des (Silva, 2019; Silva et
al., 2011).

No caso da presente investigacdo, os participantes ja eram dotados das capacidades
fundamentais para o autocuidado. No que se refere as componentes de poder, procurou-se
fornecer aos participantes o conhecimento empirico e técnico necessario ao autocuidado. Por
fim, em relacdo as operacGes de autocuidado, os docentes participantes mostraram-se
preparados para realizarem o autocuidado. De um modo geral, o feedback recolhido dos
participantes foi muito positivo, pelo que salientam as estratégias partilhadas como um dos
maiores contributos do programa formativo.

Ao longo da formagdo, procurou-se igualmente promover o relaxamento dos
participantes, através do mindfulness. Segundo a literatura, os beneficios do mindfulness,
podem ser categorizados em trés dimensdes distintas, nomeadamente beneficios afetivos,
beneficios interpessoais e beneficios intrapessoais (Davis & Hayes, 2011). A meditacdo
mindfulness promove a consciéncia metacognitiva, diminui a ruminacao, aumenta a capacidade
de atencédo, promove as emocdes positivas e minimiza os afetos negativos, pelo que facilita a
regulacdo das emoc0es (Davis & Hayes, 2011).

Né&o existem muitos estudos relacionados com a eficacia de programas no bem-estar
docente, no entanto, as referéncias encontradas referem-se a programas baseados no
mindfulness. Segundo a literatura, existem efeitos positivos do mindfulness nos docentes, pelo
que esta pratica melhora o desempenho profissional dos mesmos, proporcionando redugdes no
stress autopercebido, nos sintomas de stress, bem como no esgotamento fisico, depressao,
ansiedade e sofrimento psicolégico no geral (Hwang et al., 2017). De igual modo, foi possivel
verificar que os programas baseados no mindfulness podem levar a um aumento da resiliéncia

dos docentes, a uma melhor organizacao da sala de aula e ao aumento da utilizacéo de palavras
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de afeto positivo (Hwang et al., 2017). Estes resultados vdo ao encontro dos que foram
recolhidos na presente investigacdo, em que 0s participantes apresentaram diferencas
significativas no bem-estar e nos fatores associados, para além de que ap6s a formacéo houve
um acréscimo de docentes a praticar técnicas de relaxamento.

O unico fator em que ndo foram encontradas diferencas estatisticamente significativas
entre os dois momentos de avaliacdo foi o fator Crencgas. Segundo a literatura, uma prética
importante para a promocéao do bem-estar docente é a reflexao sobre as préprias experiéncias e
crengas (Almeida, 2006). Neste sentido, podera considerar-se que ndo se verificaram diferengas
estatisticamente significativas neste fator porque seria necessaria uma reflexdo mais individual
e profunda, por parte de cada docente. Esta reflexdo podera ndo ter sido totalmente realizada,
devido a curta duracdo da formacdo, e também devido ao facto de esta ter sido realizada em
grupo.

Para além de verificarmos a eficacia do programa formativo de modo geral, achou-se
pertinente verificar se as variaveis sociodemogréaficas poderiam influenciar a eficacia do
mesmo. No entanto, é sempre necessario ter em consideracdo que em algumas das variaveis o
tamanho da amostra era bastante diferente, o que podera influenciar os resultados obtidos.

Em relagdo ao género, foi possivel verificar diferencas estatisticamente significativas
no fator Saude, no pré-teste, em que o género masculino apresentou uma média superior a do
género feminino. Num estudo realizado por Aradjo, Godinho, Reis e Almeida (2006), foi
possivel verificar que as docentes do género feminino apresentavam mais queixas relacionadas
com a sua saude. Ao nivel da saide mental, as diferencas foram bastante significativas, pelo
gue o género feminino apresentou maior prevaléncia de sofrimento mental intenso, quando
comparado com o género masculino (Aradjo et al., 2006). De igual modo, foi possivel observar
no fator Emogdes Positivas uma tendéncia, mesmo que nédo seja estatisticamente significativa,

para 0 género masculino apresentar médias superiores ao género feminino. Também foi
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possivel verificar uma tendéncia para que o género masculino apresentasse uma média inferior
a do género feminino no fator Resiliéncia. Estes resultados vao ao encontro da literatura, uma
vez que, segundo Werner (2013), os individuos do género feminino apresentam uma adaptagéo
mais positiva e com maior qualidade as adversidades sentidas na vida adulta, ou seja, s&o
consideradas mais resilientes. No entanto, é importante salientar que estas diferengas podem
estar relacionadas com as diferengas no tamanho da amostra da presente investigagdo. Foi
possivel verificar que as médias de todos os fatores, tanto no género feminino, como no género
masculino, alteraram-se positivamente entre o pré-teste e o pds-teste. Este facto podera indicar
que a formacdao tem efeito positivo nos docentes, independentemente do género.

No que se refere ao grupo de recrutamento, ndo foram encontrados resultados
estatisticamente significativos. No entanto, no fator Emocdes Negativas verifica-se uma
tendéncia no pds-teste, pelo que os docentes ndo especializados apresentam uma média superior
a dos docentes especializados. Na literatura, ndo foram encontradas referéncias a relagéo entre
as emoc0Oes negativas e o grupo de recrutamento, pelo que se salienta apenas que é essencial
que os docentes desenvolvam e potenciem a sua inteligéncia emocional (Campos & Martins,
2016). Os resultados obtidos poderdo estar relacionados com a diferenca no tamanho da
amostra. No entanto, foi possivel verificar que as médias de todos os fatores, em ambos 0s
grupos de recrutamento, alteraram-se positivamente entre o pré-teste e o pos-teste. Este facto
poderd indicar que a formacdo tem efeito positivo nos docentes de todos os grupos de
recrutamento, pelo que o mais importante é a sua abertura e disponibilidade para a formac&o.

Em relacdo aos anos de servico, ndo foi possivel encontrar resultados estatisticamente
significativos entre o tempo de servigo dos docentes. No fator Emog6es Negativas, verifica-se
uma tendéncia, embora nado seja significativa, para que os docentes que trabalham ha mais anos
apresentem uma média mais elevada do que 0s que exercem ha menos anos. A literatura refere

gue os professores no inicio de carreira manifestam maior grau de mal-estar, uma vez que pode



58

haver conflito entre a realidade do contexto da sala de aula e os comportamentos e valores dos
alunos no mesmo (Jesus, 2001). Estes resultados néo se verificaram na presente investigagéo,
0 que se pode relacionar com o facto de a média de anos de servigo dos participantes ja ser
muito alta, e ndo estarem em inicio de carreira.

Relativamente a idade dos participantes, ndo se verificaram resultados estatisticamente
significativos. No entanto, no pré-teste do fator Bem-Estar, foi possivel constatar uma
tendéncia, embora ndo seja significativa, para 0s docentes mais novos apresentarem uma média
inferior a dos docentes mais velhos. Estes resultados vao ao encontro da literatura, pelo que
num estudo realizado por Ehrlich e Isaacowitz (2002), verificou-se que alguns dos componentes
do bem-estar subjetivo parecem aumentar com a idade dos sujeitos. E importante salientar que
foi possivel verificar que as médias de todos os fatores, tanto no grupo de docentes mais novos,
como no grupo de docentes mais velhos, alteraram-se positivamente entre o pré-teste e 0 pos-
teste. Este facto poderd indicar que a formagdo tem efeito positivo nos docentes,
independentemente da sua faixa etaria.

No que se refere ao estado civil, foi possivel verificar diferencas estatisticamente
significativas, nomeadamente no fator Bem-Estar e no fator Realiza¢do, em que se verificou
que a média dos docentes casados ou em unido de facto era superior a dos docentes solteiros,
vilvos ou divorciados. De igual modo, verifica-se uma tendéncia, embora ndo seja significativa,
nos fatores Envolvimento e Relag6es, pelo que a média dos docentes casados ou unido de facto
era superior a média dos restantes docentes. Segundo Diener, Suh e Oishi (1997), o estado civil
promove uma condi¢do de apoio social para o individuo, podendo ajuda-lo em situagdes
adversas. Num estudo realizado por Mookherjee (1997), verificou-se que existe uma relagéo
positiva entre o estado civil e o bem-estar fisico e psicoldgico dos individuos. Por outro lado,
num estudo realizados por Solomou e colaboradores (1998), concluiu-se que as pessoas

divorciadas apresentavam niveis inferiores de envolvimento e satisfagdo com a vida. Estes
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resultados vao ao encontro dos relatados na presente investigacdo, que indicam que os docentes
casados ou em unido de facto apresentam niveis superiores de bem-estar, de realizacdo, de
envolvimento e de relagGes positivas.

Por fim, foi possivel recolher o feedback dos participantes em relacdo ao impacto do
programa formativo na sua vida pessoal e profissional. Este feedback foi organizado tendo em
consideracdo as categorias do Modelo PERMA, um modelo multidimensional que avalia o
bem-estar (Seligman, 2011). Neste sentido, foi possivel compreender qual o impacto do
programa formativo nos diferentes dominios do bem-estar: Emogdes Positivas, Envolvimento,
Relagdes, Significado e Realizagdo (Seligman, 2011).

O dominio Emocdes Positivas refere-se a quantidade de palavras e emocdes positivas
que o sujeito experiencia ao longo do dia, incluindo a felicidade e a satisfagdo com a vida
(Seligman, 2011). Na presente investigacdo, foi possivel verificar um aumento das emocdes
positivas experienciadas pelos participantes ao longo do dia, como €é possivel constatar na
seguinte reflexdo “ajuda a sermos pessoas mais motivadas, mais alegres, mais positivas e por
1sso mesmo mais felizes”.

O dominio Envolvimento, diz respeito a capacidade de o sujeito envolver-se
positivamente nas tarefas (Seligman, 2011). Foi possivel verificar que os docentes foram
capazes de envolver-se nas tarefas propostas de forma positiva, salientado também que irdo dar
continuidade as mesmas ap6s o fim do programa. “Proponho-me a aplicar, com maior
frequéncia, atividades com os meus alunos, pessoas das minhas relagdes proximas, e ndo so, 0s
conhecimentos adquiridos nesta formacdo, com vista ao seu e ao meu, por consequéncia, bem-
estar.”

No que se refere ao dominio Relacdes, este estd relacionado com a capacidade do
sujeito em gerir as suas relagdes interpessoais, de uma forma construtiva (Seligman, 2011). Na

presente investigacdo verificou-se que os docentes melhoraram a gestdo das suas relagdes
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interpessoais, a nivel pessoal e profissional. “Ajuda-nos a resolver problemas, a ver o lado
positivo das situacOes. Estas atitudes devem estar sempre presentes ao lidar com os outros,
especialmente com os nossos alunos.”. Neste dominio também se considera importante salientar
que os participantes referiram que um dos maiores contributos do programa formativo foi o
ambiente de partilha entre os participantes.

O quarto dominio, referente ao Significado, relaciona-se com a capacidade de o
individuo compreender o significado da vida, ao ser solidario e ajudar o outro (Seligman, 2011).
O programa formativo promoveu a reflexao sobre o significado da vida dos participantes, pelo
que estes salientam que “fez-me refletir que a principal missdo da vida € as pessoas estarem
mais felizes, estarem mais realizadas e sentirem-se mais produtivas no seu quotidiano.”, e que
foi “essencial para nos ajudar a voltar ao nosso centro e a dar significados aos nossos processos
pessoais”.

Por fim, o dominio Realizagdo, refere-se ao sentimento de sucesso, experienciado pelo
individuo apo6s a realizacdo de alguma tarefa (Seligman, 2011). Na presente investigacao foi
possivel verificar que os docentes sentiram vérias vezes o sentimento de sucesso, quer na
concretizacdo das diferentes tarefas que iam sendo propostas, como também no fim do
programa formativo. “Foi com muita expetativa que me inscrevi nesta acdo de formacdo e ¢
com muita satisfagdo que a termino. Tenho a certeza que foi uma das melhores decisdes que
tomei este ano.”

Neste sentido, considera-se que os diferentes objetivos inicialmente propostos para a
presente investigacdo foram cumpridos. Foi possivel verificar que o programa formativo
promoveu mudangas significativas nos niveis de bem-estar e fatores associados, que na maioria
dos casos as variaveis sociodemograficas ndo influenciam a eficacia do programa e
compreender que a formag&o teve um impacto bastante positivo na vida pessoal e profissional

dos participantes.
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No que se refere as limitagdes da presente investigagcdo, comeca-se por salientar o facto
de ser ter utilizado uma amostra ndo aleatéria por conveniéncia. O tamanho da amostra (n=36)
também podera ser considerado uma limitagdo, uma vez que condiciona a generalizacdo dos
resultados obtidos. De igual modo, outra limitag&o prende-se com o facto de haver uma grande
diferenca entre participantes do género feminino e masculino, bem como de docentes
especializados e ndo especializados, o que poderé ter influenciado os resultados obtidos. O facto
de os participantes serem maioritariamente mais velhos e ja exercerem a sua profissdo ha varios
anos, também ndo permitiu verificar diferencas no bem-estar dos docentes em inicio de carreira.
Ainda dentro das possiveis limitagdes da presente investigacdo, salienta-se o facto do alfa de
Cronbach em algumas escalas ndo ter sido o mais indicado, especialmente do fator
Envolvimento no pos-teste. Esta situacdo tem sido constatada em diversos estudos que o fator
Envolvimento tem vindo a apresentar um alfa de Cronbach inferior ao dos outros fatores (Butler
& Kern, 2016; Ryan et al., 2019; Wammerl, Jaunig, Mairunteregger & Streit, 2019) e leva a
necessidade de interpretar estes resultados de forma cautelosa. Por fim, salienta-se o facto de
ndo terem sido encontrados muitos estudos relativamente a eficacia de programas de bem-estar
em docentes, pelo que os que foram referidos séo apenas baseados no mindfulness.

Como sugestéo para estudos futuros, seria pertinente aplicar o programa formativo a um
maior numero de docentes, em que houvesse um maior equilibrio entre as variaveis
sociodemogréficas da amostra. De igual modo, também seria pertinente a realizagdo de um
follow-up, de modo a verificar se as melhorias no bem-estar se mantém ao longo do tempo.
Uma vez que existem poucos estudos sobre a eficacia de programas de bem-estar na populacéo
docente, considera-se que seria essencial para a area da Psicologia e da Educacdo um maior
investimento e interesse neste tipo de investigacao e de intervengéo.

No que se refere ao programa formativo, sugere-se a realizacdo de mais tarefas de

reflexdo individual e a realizacdo de sessOes de acompanhamento individualizado, de modo a
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promover a reflexdo mais profunda de cada participante. Por fim, considera-se que seria
interessante aplicar o programa presencialmente, de forma a verificar se os resultados obtidos
lam ao encontro dos referidos nesta investigagéo.

Como forma de conclusdo, é de salientar que o bem-estar docente tem sido evidenciado
como um fator determinante para o bem-estar dos alunos, pelo que deve ser alvo de interesse
pelas administracdes educacionais e pelos proprios professores. (Jesus, Abreu & Esteve, 1995).
O autocuidado também é importante para que os professores consigam manter a sua saude e
bem-estar fisico e psicolégico. O mundo do trabalho, apesar de ser considerado uma fonte de
stress, é uma parte essencial da vida do ser humano (Silva, 2019). Neste sentido, torna-se
fundamental a realizacdo de programas que transmitam aos docentes um conjunto de
conhecimentos relativos ao bem-estar, a psicologia positiva e ao mindfulness, de modo a

promover o0 seu bem-estar pessoal e profissional.
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