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O Que E O Stress Laboral

O stress laboral acontece quando existe um desequilibrio entre, a percepcdo
que a pessoa tem das exigéncias e dos constrangimentos que o seu contexto de
tfrabalho |he coloca e a percepcdo que essa pessoa tem dos seus recursos e
capacidades pessoais para gerir eficazmente essas exigéncias. Ou seja, quando
a pessoa percebe que nGo consegue gerir ou controlar com éxito essas situacoes

consideradas importantes para si, entra em stress.

O stress laboral tornou-se hoje, num dos maiores desafios para a saude e
seguranca na Europa, e é o segundo problema de saude relacionado com o
trabalho, mais reportado na Europa (dor nas costas € o primeiro), afectando
cerca de 28% dos trabalhadores da Unido Europeia - quase 1 em cada 3

trabalhadores (European Comission, 2002).

Quando persistente, o stress laboral afecta negativamente a saude psicolégica e

fisica, o bem-estar, a satisfacdo e a motivacdo para trabalhar.

A nivel psicoldgico e no curto prazo, o impacto do stress pode manifestar-se de
vdrias formas, nomeadamente: ansiedade, frustracdo, irritabilidade, isolamento,
dificuldades de concentracdo, perda de memdria, fadiga constante, insénias,
tédio e des@nimo, entre outras. No longo prazo, o impacto pode ser mais grave,
nomeadamente: depressdo, burnout, problemas de bipolaridade, ideias de

suicidio ou o préprio suicidio.

A nivel fisico podem surgir como consequéncias: alergias, problemas arteriais,
dificuldades respiratorias, problemas musculo-esqueléticos, problemas gastro-
intestinais, dermatolégicos, perturbacdes alimentares, doencas auto-imunes e

doencas cardio-vasculares, entre outras.

O stress causa absentismo e presentismo e tem impacto ao nivel da diminuicdo
da produtividade, do aumento dos acidentes de trabalho, do isolamento e dos

problemas de relacionamento interpessoal, das perturbacdes alimentares da
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desmotivacdo e insatisfacdo com o ftrabalho, do consumo excessivo de

medicamentos, drogas e/ou dlcool.

Causas de stress dos Professores

As investigacdes tem mostrado consistentemente que a profisséo de professor é

uma profissdo com elevados niveis de stress e elevado risco de burnout.

Algumas das causas apontadas como fonte de stress dos professores sdo:

A intensidade e sobrecarga de trabalho, que exige que o hordrio de
trabalho se prolongue pelo tempo livre;

A multiplicidade de tarefas em simultGneo;

A sobrecarga administrativa e burocrdatica que acresce ao trabalho de
preparacdo das aulas, da docéncia e do apoio aos alunos;

As constantes mudancas e as exigéncias de atualizacdo permanente a
NOVOS programas, Novos conteudos e novas metodologias;

A inseguranca, a incerteza e instabilidade profissional;

A desvalorizacdo da profissdo e a falta de reconhecimento por parte dos
alunos, dos pais e até da sociedade, que tendem a responsabilizar a
escolas pelos insucessos e pelos comportamentos desadequados dos
alunos;

Os problemas de comportamento e de indisciplina na sala de aula;

A Demissdo dos encarregados de educacdo relativamente aos problemas
de disciplina dos seus filhos, acompanhada muita vezes de hostilidade
(dos pais e dos alunos) quando confrontados com isso,

A Falta de motivacdo e empenho dos alunos no processo de
aprendizagem;

A preocupacdo com problemas familiares e sociais dos alunos;

A avaliacdo dos docentes.
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Algumas dicas para gerir mais eficazmente o stress

1. Organize o seu tempo para ter mais tempo livre para fazer o que lhe da
prazer;

2. NGo deixe que o tempo de frabalho invada sistematicamente o seu
tempo pessoal e familiar;

3. Aprenda a identificar os sinais de stress e a reduzir a sua frequéncia;

4. Desenvolva hdbitos de vida sauddvel: dormir bem, manter refeicoes
equilibradas ao longo do dia, praticar exercicio, cultivar relagcdes familiares
€ sociais;

5. Para além dos cuidados fisicos desenvolva programas de auto-cuidado
psicoldgico (manter uma boa estima de si, gerir as emogodes toxicas,
controlar as emocoes negativas);

6. Participe em Workshops de gestdo de stress, aprenda a fazer relaxamento
e a controlar os niveis de ansiedade.

7. desenvolva uma rede social de suporte com quem pode partilhar
dificuldades, preocupacdes e receios.

8. Realize um chek-up psicoldgico regularmente e se identificar a persisténcia
ou intensificacdo de sinfomas procura a ajuda de um psicdlogo.
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