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Qualidade de Vida e Satisfagdo Profissional de Docentes do Ensino Basico e Secundario

Resumo: A qualidade de vida e a satisfacdo dos docentes interrelaciona-se através de
varios fatores. Um ambiente de trabalho que inclua apoio administrativo, colegas
colaborativos e recursos adequados; assim como, um hordrio de trabalho que permita o
planeamento das aulas e o feedback dado aos alunos, uma remunera¢ao considerada
justa pelos docentes, assim, como alguns beneficios associados (plano de salde, seguro
de vida, oportunidades de desenvolvimento profissional, ter autonomia apara tomar
decisbes pedagdgicas e manter o equilibrio entre a vida pessoal/familiar e profissional
também é importante. O presente trabalho de projeto teve como objetivo identificar
quais os fatores que contribuem para a qualidade de vida e satisfacdo profissional dos
docentes do ensino basico e secundario e desenvolver estratégias que permitam capacitar
os docentes para a melhoria da sua qualidade de vida e satisfagdo profissional,
promovendo a sua salde e bem-estar. A populagdo da amostra pertence a uma escola
publica localizada na Nut Ill — Regido de Aveiro, Portugal Continental. O instrumento de

recolha de dados foi um questiondrio que incluiu a WHOQOL — BREF).

Constatou-se que os docentes percecionam a sua Qualidade de vida como positiva, mas
com diferengas entre os diferentes dominios (fisico, psicolégico, relagdes sociais e
ambiente). A sua Satisfagdo Profissional é genericamente moderada (nem boa, nem ma).
Salientam-se como mais positivas as facetas da qualidade de vida, mobilidade, gosto pela
vida e o sentido desta e o apoio dos amigos. De forma menos positiva salientam-se as
facetas dependéncia de cuidados médicos e a satisfacdo com o sono, os sentimentos
negativos, tais como, mau humor, desespero, ansiedade e depressdao, os recursos
financeiros e a falta de oportunidades para realizar atividades de lazer/recreacdo. Foram,
assim, identificadas algumas areas de fragilidade a partir das quais foi construido um
plano de intervencdo. A investigacdo nesta area deve continuar de forma a compreender
melhor todos os fatores intervenientes na melhoria da qualidade de vida e satisfagao

profissional.

Palavras-chave: Qualidade de Vida, Satisfacdo profissional, Docentes do ensino basico e

secundario
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Quality of Life and Professional Satisfaction of Primary and Secondary School Teachers

Abstract: Teachers' quality of life and job satisfaction are interrelated through several fac-
tors. A working environment that includes administrative support, collaborative col-
leagues and adequate resources; as well as working hours that allow for lesson planning
and feedback to students, remuneration that is considered fair by teachers, as well as
some associated benefits (health insurance, life insurance, professional development op-
portunities, having the autonomy to make pedagogical decisions and maintaining a bal-
ance between personal/family and professional life is also important. The aim of this pro-
ject was to identify the factors that contribute to the quality of life and job satisfaction of
primary and secondary school teachers and to develop strategies to enable teachers to
improve their quality of life and job satisfaction, promoting their health and well-being.
The sample population belongs to a public school located in Nut Il - Aveiro Region, main-
land Portugal.The data collection instrument was a questionnaire that included the

WHOQOL - BREF).

It was found that teachers perceive their overall QoL and by domains (physical, psycho-
logical, social relations and environment) as good. Their SP is also perceived as good. The
following facets stand out as positive: mobility, zest for life, sense of spirituality, support
from friends, the place where they live, the transport they use and easy access to the
information they need to organize their lives, as well as opportunities to acquire new in-
formation and skills. Less positive were the facets of dependence on medical care and
satisfaction with sleep, negative feelings such as low mood, despair, anxiety and depres-
sion, sufficient financial resources/money to meet needs and lack of opportunities for lei-
sure/recreation and leisure activities. However, some areas of fragility were identified
from which an intervention plan was constructed. Research in this area should continue
in order to better understand all the factors involved in improving quality of life and job

satisfaction.

Keywords: Quality of life, Job satisfaction, Primary and secondary school teachers
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1. INTRODUCAO



Escola Superior de Educagdo | Escola Superior de Tecnologia da Salde | Politécnico de Coimbra

7

A escola é compreendida como um nucleo educativo, formal e informal, permitindo
fomentar reflexdes criticas sobre a realidade e contribuir para a construcdo de um

pensamento complexo.

A educacao desempenha um papel fundamental na sociedade e no desenvolvimento dos
individuos. Os professores desempenham um papel central neste processo, e
compreender a sua qualidade de vida e satisfacdo profissional é essencial para garantir

um ambiente de aprendizagens saudavel e eficaz.

A qualidade de vida (QdV) e a satisfacdo profissional (SP) dos docentes sdo areas de
pesquisa importantissimas para compreender o bem-estar e o desempenho dos
professores no seu ambiente educativo, as quais, ndo beneficiam apenas os prdprios, mas

também tém um impacto direto na qualidade da educacdo oferecida aos alunos.

A preocupacdo com a qualidade de vida é antiga, os seres humanos tém procurado
satisfazer as suas necessidades criando sistemas de relacdes que Ihes permitam a sua
melhoria. O conceito de qualidade de vida é diferente de pessoa para pessoa e tende a
mudar ao longo da vida de cada um. Existe, porém, um consenso em torno da ideia de
que sdo multiplos os fatores que determinam a qualidade de vida de pessoas ou
comunidades. A combinacdo desses fatores, moldam e diferenciam o quotidiano da
pessoa, dando origem a fendmenos e situagdes a que podemos chamar qualidade de vida
(Nahas, 2017). O mesmo autor destaca que estudos recentes evoluem para uma
valorizagdo de fatores como satisfagdo, realizacdo pessoal, qualidade dos
relacionamentos, op¢des de lazer, acesso a eventos culturais, perce¢cdao de bem-estar
geral, entre outros. Neste sentido o conceito de QdV varia no tempo e no espaco,
refletindo o desenvolvimento das sociedades. Segundo as publicagdes da WHOQOL, do
Ministério da Saude (2012) e, de acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
qualidade de vida é a percecdo do individuo sobre a sua insercdo na vida, no contexto da
cultura e nos sistemas de valores nos quais ele vive e em relagdo aos seus objetivos,
expectativas, padrdes e preocupagdes. Portanto, o conceito de qualidade de vida engloba
tanto questdes objetivas quanto subjetivas. Entre os aspetos subjetivos, temos o bem-
estar espiritual, fisico, mental, psicolégico e emocional, além do pertencimento social com
a participacdo em diferentes grupos sociais (familia, amigos, trabalho etc.). Ja os objetivos

abarcam saude, educagao, moradia, saneamento basico e outras circunstancias da vida.
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Apds a Segunda Guerra Mundial, o termo foi utilizado com alguma frequéncia, ligado as
politicas publicas que visavam a melhoria do padrdo de vida, principalmente relacionado
com a obtencdo de bens materiais, como casa proépria, carro, salario, e bens adquiridos
(Kluthcovsky & Takayanagui, 2007). Neste contexto o termo relaciona-se com questées
econdmicas e materiais e ao papel do Estado frente aos problemas sociais relacionados a

esse contexto.

Tani (2022) refere que, a exemplo da qualidade de vida, determinados aspetos da nossa
vida como a felicidade, amor e liberdade, mesmo expressando sentimentos e valores

dificeis de serem compreendidos, sdo relevantes.

Derbli (2010) relembra que nas sociais-democracias, procurou-se definir um conjunto
minimo de indicadores sociais para estabelecer o estado de bem-estar social (welfare
state). No modelo escandinavo, por exemplo, os indicadores basearam-se em trés verbos
considerados bdsicos a vida humana: ter, ser e amar. O primeiro refere-se as condi¢des
materiais suficientes para uma vida distante da miséria; o segundo refere-se a formacao
de lagos sociais; e o ultimo, a integra¢do do cidaddo a sociedade e a natureza e sua

participagao nas decisdes coletivas.

O conceito de satisfacdo profissional, segundo Rodriguez e Alves (2008), surgiu na década
de 50 com Erich Trist ao estudar os sistemas sociotécnicos. Com a evolu¢do dos estudos
na area social, com as exigéncias das pessoas e o conhecimento das suas necessidades em
relacdo ao trabalho, as organiza¢Ges passam a investir na melhoria da SP. O resultado
desse investimento é um ambiente mais humanizado, e tem por objetivo, atender tanto
as aspiragGes mais altas quanto as mais basicas, procurando encorajar o desenvolvimento
das habilidades e capacidades dos trabalhadores, considerando o espago que o trabalho
ocupa na vida das pessoas e, que por sua vez, ndao deve prejudicar a sua capacidade para

desempenharem outros papéis na sociedade.

Chiavenato (1983)) tem uma perspetiva mais abrangente do termo e ja considera a

satisfagdo como uma atitude generalizada ao trabalho.

Embora a satisfagao profissional seja um conceito amplamente estudado na literatura
académica, ndo hd uma definicdao Unica, pois diferentes autores podem aborda-la de

maneiras ligeiramente diferentes. A satisfagao profissional é o nivel de contentamento,
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realizagdo e bem-estar que um individuo experimenta em relagdo ao seu trabalho e
carreira, referindo-se ao grau em que alguém se sente satisfeito com a sua profissado, as
suas responsabilidades, o seu ambiente de trabalho e as mais-valias obtidas (financeiras
e ndo financeiras) pelo seu trabalho. A satisfacdo profissional pode variar de pessoa para
pessoa e ao longo do tempo, sendo influenciada por uma série de fatores, incluindo
condic¢des de trabalho, remuneracao, relacionamentos interpessoais, oportunidades de
crescimento e desenvolvimento, equilibrio entre vida pessoal e profissional entre outros

(Rodriguez & Alves, 2008; Ruidiaz-Gémez & Cacante-Caballero, 2021).

E importante ressaltar que a satisfagdo profissional ndo é apenas um estado emocional,
mas também esta relacionada com o desempenho. A satisfacdo profissional dos
professores tem um papel crucial na eficacia do ensino e na sua permanéncia na profissao.
Os professores que relatam altos niveis de satisfacdo no trabalho mostram um aumento
de eficacia nas suas fun¢des, demonstrando maior comprometimento com o ensino,
envolvimento com os alunos e disposi¢ao para desenvolver praticas de ensino inovadoras,
destacando-se, assim, a importancia de investir no bem-estar e no desenvolvimento dos
educadores para promover um sistema educacional mais eficaz e sustentavel (Walton,

1986).

Em resumo, a qualidade de vida é um conceito mais abrangente que engloba a satisfacdo
profissional como um dos muitos componentes. Enquanto a satisfagao profissional esta
centrada especificamente no ambiente de trabalho e na carreira, a qualidade de vida
considera uma gama mais ampla de fatores que contribuem para o bem-estar geral de
uma pessoa. Ambos sdo importantes para se ter uma compreensao completa do bem-

estar de um individuo.

Neste Trabalho de projeto realizamos um estudo que visou identificar quais os fatores
que contribuem para a qualidade de vida e satisfacdo profissional de professores de uma
escola publica. O nosso principal objetivo foi a elaboragdo de propostas interventivas na
comunidade escolar. A andlise dos resultados do questionario permitiu-nos compreender
os dominios da qualidade de vida e aspetos relativos a satisfacdo profissional levando-nos
a identificacdo de areas passiveis de melhoria e apresentar estratégias para promover a
qualidade de vida e satisfacdo profissional dos docentes, na forma de um plano de

intervencdo tendo em vista a melhoria da sua salde e bem-estar.
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Relatamos a investigacdo realizada neste documento, que é constituido por uma primeira
parte onde se faz o enquadramento tedrico com a revisdo da literatura. Na segunda parte
sdo apresentados os objetivos e a metodologia utilizada a que se segue a apresentacao
dos resultados e respetiva discussao. Finalmente, elaboram-se as conclusdes, com as

limitacOes do estudo e a proposta de um plano de intervencao.

Este trabalho é uma reflexdo aberta visto que o tempo de elaboragdo do mesmo nao
permite abordar toda complexidade da tematica. Apesar disso pretende-se que contribua
para uma compreensdo mais profunda destas questdes fornecendo propostas praticas

para promover a qualidade de vida e a satisfagcdo profissional dos docentes.
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2. ENQUADRAMENTO TEORICO
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2.1.Conceito de Saude

A Saude é um direito humano fundamental, reconhecido em todas as sociedades. A
evolucdo do conceito de salde é marcada por uma visdo eurocentrista tendo como matriz
de referéncia os marcos espacio-temporais do desenvolvimento do pensamento e
conhecimento europeu. O conhecimento dominante encontra na Grécia a fonte
epistémica e exponencia-se na Revolugdo Industrial, ou seja, esses sdo os dois marcos
temporais principais para o desenvolvimento de um pensamento/interpretacdo

III

“racional” da saude.

Em 22 de Julho de 1946, a OMS define salide como um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia de doenca ou de enfermidade. Desta
forma, o bem-estar humano, individual e coletivo ultrapassa os limites bioldgicos e esta

associado as condig¢des sociais, culturais e ambientais.

Mas foi apenas no ultimo quartel do século XX, e como consequéncia do aumento dos
custos com os tratamentos médicos, que surge uma nova visdo da saude publica, que
apelava a mudanca social e a acdo politica e que conduziu em 1978 a realizagdo da
Conferéncia Internacional sobre Cuidados Primarios de Saide, em Alma-Ata. A Declaracdo
de Alma-Ata (WHO, 1978) reafirma que a saude é um “estado de completo bem-estar
fisico, mental e social, ndo sendo apenas a mera auséncia de doenga ou enfermidade”.
Mas apenas uma década mais tarde, em 1986, teve lugar a 12 Conferéncia sobre
Promoc¢do da Saude, realizada em Ottawa (no Canada), onde sdo apresentados os
conceitos e principios da Saude para todos no ano 2000 e seguintes, enfatizando a
necessidade/responsabilidade da promocdo da saude, ndo apenas por parte das
instituicdes estatais mas também por parte das comunidades, para atingirem um estado
de completo bem-estar fisico, mental e social o individuo ou o grupo devem estar aptos a
identificarem e realizarem as suas aspiracdes, a satisfazerem as suas necessidades e a
modificarem ou adaptarem-se ao meio. A Carta de Ottawa (OMS, 1986) afirma que sdo
recursos indispensaveis para se ter salde: paz, emprego, habitacdo, educac¢do, adequada

alimentac¢do, ambiente saudavel, recursos sustentaveis e equidade.

Constatamos que, o conceito de salde evoluiu, ao longo dos anos, levando a descoberta

de novas formas de manutencdo da salde e bem-estar; surgindo assim, os conceitos de
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promoc3o e de educacdo para a satde. As atividades de promocgdo/educacdo para a satude
apareceram ligadas a Saude Escolar, numa perspetiva de intervencdo multidisciplinar,
abrangendo a comunidade educativa (alunos, familias, professores e auxiliares da acédo
educativa) e os servicos de saude. Desta forma a salude dos docentes é vital para a

promocdo da melhoria do ensino.

2.2.Qualidade de Vida

A globaliza¢do é cada vez mais observavel e tem impacto nas nossas vidas a varias escalas.
A qualidade de vida e bem-estar das popula¢gdes dependem de inimeros fatores. As
teorias de promoc¢do de saude destacam as consequéncias positivas da ado¢cdo de um
novo comportamento, mais do que os maleficios advindos de anteriores

comportamentos.

Nos finais do séc. XX e como consequéncia da globalizagdo, dos desenvolvimentos
tecnoldgicos de informagdo e comunicagdao, do fendmeno de deslocalizagdo, fusdo e
reestruturacdo de empresas/organiza¢des de forma a sobreviverem num mercado cada
vez mais competitivo as preocupagdes com as condi¢des de trabalho e qualidade de vida
dos seus membros tém vindo a ser objeto cada vez mais de estudo. Desta forma procura-
se reduzir ou evitar os efeitos negativos que todas estas alteracdes socioecondmicas
possam provocar nos individuos. Max Weber, sugere que fatores culturais e éticos podem
moldar as atitudes em relacdo ao trabalho e a economia, promovendo valores que
enfatizam a responsabilidade, a ética no trabalho e a busca de objetivos de longo prazo
(Weber, 2001). Por sua vez Sen (1999) refere que a redugdo dos efeitos negativos das
mudangas socioeconémicas pode ser alcangada através do aumento da liberdade
individual, permitindo que as pessoas escolham e alcancem os seus objetivos; da
abordagem das desigualdades existentes e protecdo dos mais marginalizados na
sociedade, do fornecimento de insights sobre areas (saude, educagdo, padrdo de
qualidade de vida) que precisam ser melhoradas para beneficiar os individuos e da
garantia que todos tenham oportunidades justas e participem ativamente nas decisGes

que podem afetar as suas vidas.
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Inicialmente o conceito de qualidade de vida apenas englobava o grande
desenvolvimento econdmico através de indicadores como o produto interno bruto e o
rendimento per capita. Mais tarde, comecou a englobar também o conceito social e a
mensurar o desenvolvimento por meio de outros indicadores, tais como, a saude e a

educacdo (Arronqui et al., 2011).

A analise da qualidade de vida, segundo Gill, e Feinstein (1994) deve ter em consideracdo
nao sb os aspetos de saude fisica e mental, mas, também, outras dimensdes da vida dos
individuos, tais como, emprego/trabalho, familia e amigos, sempre de um ponto de vista

da percec¢do pessoal de quem se pretende investigar.

Do ponto de vista de Fleck (2000) o conceito de Qualidade de vida ndo se relaciona apenas
com a percec¢do que o individuo tem do seu estado de saude, é mais generalista e inclui
uma variedade potencialmente maior de condi¢cdes que podem afetar a perce¢do do

individuo, incluindo a sua condi¢cdo de saude e as intervengdes médica.

Ja para Minayo et al. (2000) o patamar material minimo e universal, referente ao conceito
de qualidade de vida, remete a satisfagdo das necessidades mais elementares da vida
humana como, alimentacdo, acesso a d4gua potavel, habitacdo, trabalho, educacdo, satude
e lazer; elementos materiais que tém como referéncia nogdes relativas de conforto, bem-

estar, realizacdo individual e coletiva.

Assim, ha aspetos sobre QdV que tém vindo a ser mais considerados, por exemplo os
relacionados com o trabalho: melhores salarios, menos horas de trabalho e melhores
condi¢des de trabalho, relagdes com os colegas, a qualidade da habitacao e do ambiente,
oportunidades de aprendizagem, possibilidades de progressdo na carreira, as relagdes
com os supervisores e os gestores. Trabalhadores mais motivados e satisfeitos com o seu

trabalho, conseguem criar um melhor clima organizacional e atingir as metas propostas.

Os estudos que revelam preocupagdes com a qualidade de vida procuram compreender
e apresentar programas que permitam as pessoas viver melhor e apresentar alternativas
as politicas de saude (Farquhar, 1995). Para Maslach et al. (2001) algumas alteracGes nos
comportamentos dos seres humanos podem ser prevenidas através de programas de

promogdo para a saude. Assim, no caso dos professores a promogdo da saude deve ser
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incentivada de forma a evitar o desenvolvimento de comportamentos ou reac¢des de

natureza fisica e ou mental adversas.

A analise da QdV relacionada com questGes associadas a profissdo docente, como as
condicdes de trabalho, o stresse, as exigéncias da profissdo e o ambiente de trabalho
fornece insights relevantes para a promocdo da saude entre os professores,

nomeadamente nas areas da sua saude fisica e mental (Ingersoll, 2001).

O trabalho de Skaalvik e Skaalvik (2018), explora as interagOes entre as condicGes de
trabalho dos professores e o seu bem-estar, referindo os autores que questdes como a
exigéncia do trabalho, a pressdo, as responsabilidades adicionais, o apoio da
administracdo, os recursos materiais e as oportunidades de desenvolvimento profissional
podem afetar a motivacdo dos professores assim como o seu bem-estar geral, incluindo

aspetos fisicos e mentais da sua saude.

Christopher Day, argumentou que a resiliéncia nos professores ndo é apenas a sua
capacidade de recuperagdo em circunstancias extremamente adversas, mas que é a
capacidade para a resiliéncia quotidiana que Ihes permite sustentar o seu compromisso e
eficicia em responder positivamente as inevitaveis incertezas inerentes a sua vida
profissional, concluindo que a resiliéncia em professores pode ser colmatada por
ambientes intelectuais, sociais e organizacionais em que os professores trabalham e
vivem, em vez de ser simplesmente um atributo ou trago pessoal, determinado pela

natureza (Day, 2004).

Segundo Picado (2009) é muito importante atuar de forma preventiva, de modo a otimizar
as condig¢des do desenvolvimento humano, a qualidade de vida e satisfagdo profissional

dos docentes e a uma melhoria da qualidade dos servigos na drea da educacao.

11



Escola Superior de Educagdo | Escola Superior de Tecnologia da Salde | Politécnico de Coimbra

2.3.Satisfagao Profissional

Apesar de um numero muito grande de estudos sobre a satisfacdo profissional dos
professores que surgiram desde 1940, no entanto o grande boom ocorre nos anos 70
coincidindo ou consequéncia do periodo de democratizagdo do ensino, tendo-se revelado
de elevada importancia no processo de ensino e aprendizagem, tendo em conta a sua
influéncia na saude fisica e mental do professor, bem como no seu comportamento
profissional. Esta importante drea de estudo permanece incompleta. Sdo inumeras as
definicGes existentes em relagdo ao conceito de satisfacdo no trabalho ja que existem
diferentes abordagens ao constructo e, consequentemente, distintas definicGes. A
satisfacdo profissional considerada pode ser considerada como uma avaliagado do trabalho
envolvendo grande diversidade de varidveis cognitivas, que determinam a atitude
perante a profissdo e podem ser de ordem concreta(relacionadas com o bem-estar
pessoal) ou simbdlica (relacionadas com a experiéncia do quotidiano profissional);
(Watson et al., 1991; Hagedorn, 2002; Ambrose et al., 2005; Barbosa & Sousa da Silva,
2020).

As defini¢Ges frequentemente encontradas na literatura associam satisfacdo profissional
a um estado emocional positivo/sentimento positivo perante a docéncia, demonstrado
através da dedicacdo ao trabalho e por uma atitude positiva e de felicidade perante as

experiéncias e o contexto de trabalho (Alves, 1994; Fonseca, 2014).

Os fatores que contribuem para a satisfacdo dos professores sdo agrupados em cinco
categorias, designadamente: fatores econdmicos (salario), institucionais (organizagao
escolar, pressao dos 6rgaos de gestdo e dissociagdo entre as orientagdes educativas e as
respetivas condi¢Ges materiais e institucionais), pedagdgicos (condi¢des que revestem o
processo de ensino-aprendizagem e respetivo sucesso), relacionais (relagdo professor-
aluno e professor-professor) e sociais (representacdo social da carreira docente e
possibilidade de progredir na mesma) (Alves, 1994; Schubert-Irastorza & Fabry, 2011;
Chagas & Pedro, 2014).

Como é frequentemente o caso, quando se tenta definir um constructo pertencente as
ciéncias sociais, dada a variedade de estudos existentes e as diferentes abordagens do

tema nao existe uma definicdo universalmente aceite de satisfagdo no trabalho. (Hoppock
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& Spiegler, 1938) responde a questdo “O que é a satisfacdo no trabalho?”, como sendo
uma combinacéao de fatores psicoldgicos, fisioldgicos e ambientais que levam uma pessoa

a dizer: eu estou satisfeito com o meu trabalho.

Chiavenato (1983), tem uma perspetiva mais abrangente do termo e ja considera a
satisfacdo como uma atitude generalizada ao trabalho. Mesmo com a variagdo das
definicGes, parece existir em comum entre os autores, que a satisfagdo no trabalho esta

relacionada com questes emocionais e afetivas.

A descricdo mais referenciada e geralmente aceite, caracterizando a componente
necessaria para descrever o que se entende por um vasto conceito de satisfagdo no
trabalho parece ser a de Miller. O autor afirma que esta é uma avaliagdo subjetiva e global
gue uma pessoa faz da sua prépria vida, considerando diversos aspetos, como saude,
relacionamentos sociais, trabalho, financgas e sentido de propésito, englobando o grau em
gue essa pessoa percebe que as suas necessidades e desejos estdo a ser conseguidos e os

seus objetivos e valores alcangados (Miller et al., 2009)

O interesse pelo conceito de Satisfacdo, surge na altura em que o modelo Taylorista
comeca a ser colocado em causa em detrimento da crescente valorizacdo do fator
humano no contexto organizacional (Lima & Lima-Filho, 2009). Desta forma, durante a 22
Guerra Mundial assiste-se a redefinicdo do trabalho, ao crescente movimento das
Relagdes Humanas e a crescente responsabilidade e prote¢do das empresas em relagdo

ao trabalhador.

Segundo Dejours (1992) a variavel trabalho parece representar um fator fundamental na

compreensdo da saude de pessoas e populagdes contemporanea.

A satisfacdo no trabalho é a variavel mais estudada na investiga¢do sobre comportamento
organizacional; que os antecedentes da satisfacdo no trabalho podem ser classificados em
duas grandes categorias: o ambiente de trabalho e as caracteristicas pessoais dos
individuos. De entre as varias perspetivas a satisfacdo profissional pode ser caracterizada
enquanto um estado emocional ou, a satisfacdo enquanto uma atitude generalizada face

ao trabalho (Meier & Spector, 2015).
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De acordo com Krietner et al. (1999) a satisfagdo no trabalho é uma resposta afetiva e
emocional para com as varias facetas do préprio trabalho. Na tentativa de defini¢do da
satisfacdo profissional, é pertinente considerar dois aspetos. Por um lado, as
determinantes organizacionais, que se relacionam com as caracteristicas associadas ao
trabalho e, as determinantes pessoais, que se relacionam com as caracteristicas pessoais

dos préprios trabalhadores.

Neste contexto, ja Chiavenato (1983) referia que os professores constituem uma
categoria profissional especialmente exposta a grande desgaste psicologico devido a
fatores como a carga horaria excessiva, os baixos salarios, a degradagao do ambiente de

trabalho e a ma organizacao dos sistemas educativos
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3. MATERIAL E METODOS
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3.1.0bjetivos do estudo

O obijetivo geral do nosso trabalho foi determinar quais os fatores que contribuem para a

qualidade de vida e satisfagdo profissional de docentes do ensino basico e secundario.

Identificaram-se como objetivos especificos os seguintes:

. Identificar a perce¢do dos docentes acerca da sua qualidade de vida
. Conhecer a satisfacdo profissional dos docentes;
. Desenvolver estratégias para promoc¢do da melhoria da qualidade de vida e da

satisfacdo profissional dos docentes.

. Desenvolver estratégias para promocdo da saude dos docentes.

3.2.Questoes éticas

Previamente a sua realizacdo este projeto de trabalho foi aprovado pela Comiss3o de Etica

do Instituto Politécnico de Coimbra (Parecer N.2 18 _CEIPC, 2023).

O trabalho de projeto foi também, autorizado pela Dire¢do da escola publica a qual
pertenciam os docentes, a qual permitiu o envio do link para acesso ao questiondrio via

email institucional a todos os docentes, em servigco no ano escolar 2022/2023.

Foi, ainda, solicitada autorizagdo aos autores do instrumento WHOQOL-Bref (versdo

portuguesa) para a utilizagdo do mesmo.

3.3.Tipo de estudo

O estudo realizado carateriza-se por ser um estudo de carater observacional do tipo
descritivo, transversal e exploratdrio, pois pretendeu-se descrever e caraterizar os
fendmenos, num determinado periodo, interpretando-os, sem modificar a realidade e

apresentar algumas propostas que possam ser seguidas em futuras pesquisas.

Esta pesquisa, pode ser descrita quanto aos objetivos como pesquisa exploratoria.

Segundo Gil (2002) as pesquisas exploratérias tém como objetivo proporcionar maior
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familiaridade com o problema, com vista a torna-lo mais explicito ou a construir

hipdteses.

3.4. Populagdo e Amostra

O estudo foi realizado numa escola publica pertencente a Nut Ill — Regido de Aveiro,
Portugal Continental. O estudo considerou uma populagao-alvo total de 256 individuos

que constituiam o conjunto de docentes da escola publica, no ano letivo 2022/2023.

Obteve-se uma amostra de conveniéncia de 47 docentes, correspondente ao nimero de

questionarios recebidos e inteiramente preenchidos.

3.5. Instrumento e procedimentos de recolha de dados

O instrumento de recolha de dados foi um questionario composto por trés partes: a
primeira pretendia aceder a caracterizagao socio demografica da amostra; a segunda
parte, e para a caraterizagdo da qualidade de vida, era constituida pelo instrumento
WHOQOL - BREF (versdo portuguesa) e por ultimo, na terceira parte foi elaborado um
conjunto de questdes com base na literatura para identificar a satisfacdo profissional dos

docentes.

O WHOQOL - BREF (versdo portuguesa) foi adaptado e validado para a populagdo
portuguesa por Serra et al., 2006 e de acordo com os autores este instrumento tem como

objetivo avaliar a QdV de qualquer individuo adulto de uma forma fécil e breve.

O WHOQOL — BREF é composto por 26 questdes, sendo que duas delas sdo mais gerais, e
referentes a percecdo geral do sujeito sobre a sua QdV e sobre a sua saude, e as restantes
24, mais especificas. Cada faceta é apresentada através de uma questdo e pode ser
relativa a um estado, comportamento, capacidade, perce¢do ou experiéncia subjetiva do

sujeito.

Para além disso, as 24 facetas especificas encontram-se organizadas em 4 dominios
distintos da QdV: o dominio Fisico, o dominio Psicoldgico, o dominio das RelagGes Sociais

e o dominio do Ambiente. O dominio Fisico inclui as facetas: dor e desconforto; energia e

17



Escola Superior de Educagdo | Escola Superior de Tecnologia da Salde | Politécnico de Coimbra

fadiga; sono e repouso; mobilidade; atividades da vida quotidiana; dependéncia de
medicacdo ou de tratamentos; capacidade de trabalho. O dominio Psicoldgico inclui as
facetas: sentimentos positivos; pensar, aprender, memadria e concentracdo; autoestima;
imagem corporal e aparéncia; sentimentos negativos; espiritualidade/religido/crencas
pessoais. O dominio das Relagdes Sociais inclui: relagdes pessoais; suporte (apoio) social;
atividade sexual. O dominio Ambiente inclui: seguranca fisica e protecdo; recursos
financeiros; cuidados de salde e sociais: disponibilidade e qualidade; oportunidades de
adquirir novas informacdes e habilidades; participagdo em oportunidades de

recreacdo/lazer; ambiente fisico: (polui¢do/ruido/transito/clima); transporte.

As questdes encontram-se organizadas em 4 escalas de resposta do tipo Likert de 5 pontos
(intensidade, capacidade, frequéncia e avaliagdo) enunciadas tanto de forma positiva
como de forma negativa. A pontuacdo total, dos dominios deste instrumento, estd
formatada para variar entre 4 e 20 pontos e/ou entre 0 e 100 pontos, consoante o
interesse do investigador, sendo que, em cada dominio, quanto maior a pontuac¢do do
individuo melhor a avaliagdo que o mesmo faz da sua QdV especifica (Serra et al., 2006).
Neste estudo utilizou-se o formato em que a pontuacdo total varia entre 0 e 100 pontos

colaboradores

A avaliagdo realiza-se através de uma sintaxe prépria do instrumento, obtendo um valor
para QdV geral (considerando as duas questdes gerais) e os outros quatro valores

corresponde aos dominios avaliados.

No que diz respeito a Satisfacdo Profissional o conjunto de questdes elaboradas pretendia
avaliar a percegao que os individuos pertencentes a amostra em relagdo a alguns aspetos
relacionados com a mesma, por exemplo o grau de satisfagdo com a sua atividade
profissional, com o relacionamento interpessoal com os colegas de trabalho e com o
equilibrio entre a sua vida privada e a sua profissdo. A resposta a estas questdes era
realizada através de uma escala de Likert, que variava de 1 [Muito Insatisfeito(a) a 5
(Muito Satisfeito(a)], dado que este tipo de escala é utilizado de preferéncia em estudos

gue medem percegdes e interesses (Junior & Costa, 2014)

Em termos de procedimentos de recolha de dados cada docente recebeu via e-mail

institucional o link para acesso ao questiondrio. No questionario constavam as
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orientacdes para o seu preenchimento bem como o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido.

3.6. Andlise estatistica dos dados

Para se conseguir uma melhor e mais facil analise das respostas, estas foram inseridos no
Software estatistico Statistical Package For Social Science (SPSS). Este é um “software de
manipula¢do, andlise e apresentacdo de resultados de analise de dados de utilizagao

predominante nas Ciéncias Sociais e Humanas” (Maroco, 2010).
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4. APRESENTAGAO DE RESULTADOS
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4.1 Caraterizagdo Sociodemografica da amostra

A populacdo alvo correspondia a 256 docentes de um Agrupamento de Escolas
pertencente a NUT IIl - Regido de Aveiro, Municipio de ilhavo, Portugal Continental, e a

amostra foi de 47 docentes.

Dos 47 docentes, 83% eram do sexo feminino e 17% do sexo masculino, com idade
compreendida entre os 28 e os 69 anos. Verificou-se que 74,5% eram casados ou estavam
em unido de facto e 78,7% detinham o grau de licenciado. Mais de metade (51,1%) dos
docentes residia fora do concelho onde se localiza o Agrupamento de Escolas, sendo que

destes a maioria residia a mais de 10 km do concelho (Tabela 1).

Tabela 1. Caraterizagdo geral da amostra

VARIAVEL N %
Feminino 39 83,0
Sexo .
Masculino 8 17,0
<29 1 2,1
30-40 1 2,1
Idade 40-49 14 29,8
50-59 23 48,9
60-69 8 17,0
Licenciatura 37 78,8
Habilitagoes Mestrado 8 17
literarias Doutoramento 1 2,1
Bacharelato 1 2,1
Solteiro 2 4,3
Estado civil Casado/Unido de facto 35 74,5
Separado/Divorciado 10 21,3
. Concelho do Agrupamento 23 48,9
Residéncia
Outro concelho 24 51,1
<10 km 10 21,3
Distancia do 11-20 km 7 14,9
local de 21-30 km 2 4,3
trabalho 31-40 km 2 4,3
241 km 3 6,4
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4.2 Caraterizacao da Qualidade de Vida dos Docentes

Inicialmente serdo apresentados os resultados referentes as duas questdes gerais, que

tratam da percec¢do que os docentes tém de sua qualidade de vida e de sua saude.

A primeira questdo avaliou a percegdo subjetiva do individuo sobre a sua qualidade de

vida geral, conforme ilustra a Tabela 2.

Observa-se nesta tabela, que nenhum docente avaliou a sua qualidade de vida como
muito ma. A maioria dos docentes refere-se a ela como nem boa/nem ma (44,7%) ou

como boa (42,6%). A média de avaliagdo da qualidade de vida é de 3,36.

Tabela 2. Como avalia a sua qualidade de vida?

N % M DP
Muito ma 0 0
Ma 5 10,6
Nem boa /nem ma 21 44,7
Boa 20 42,6
Muito boa 1 2,1
Total 47 100 3,36 0,705

A Tabela 3, ilustra a segunda questao relativa a perce¢do dos docentes sobre a sua saude.
A maioria dos docentes estd satisfeita ou muito satisfeita com a mesma (51,1%). A média

global de satisfacdo relativamente a saude que se obteve foi de 3,32.
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Tabela 3. Até que ponto estd satisfeito com a sua saude?

N % M DP
Muito insatisfeito 1 2,1
Insatisfeito 10 21,3
Nem satisfeito/nem insatisfeito 12 25,5
Satisfeito 21 44,7
Muito satisfeito 3 6,4
Total 47 100 3,32 0,958

ATabela 4 ilustra a questdo: Ja foi trabalhar doente? Esta questdo foi respondida de forma

afirmativa por 45 docentes sendo que, a grande maioria o fez por vontade prdpria

Tabela 4. Ja foi trabalhar doente?

N %
Sim, por vontade prépria 43 91,5
Sim, por imposigao superior 2 4,3
Nao 2 4,3
Total 47 100

A média dos valores da Qualidade de Vida geral e dos seus quatro dominios relativamente

aos docentes esta descrita na Tabela 5.

Todos os dominios da qualidade de vida apresentam valores positivos (acima de 50%).

Como se pode verificar os resultados sdo piores sdo para a Qualidade de vida Geral com

uma média de 13,36 (58,5%).
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Tabela 5. Qualidade de Vida geral e Dominios de Qualidade de Vida

Dominios N M DP Min max  edia

em %

Qualidade de Vida Geral 47 13,36 2,862 25 100 58,51
Fisico 47 13,69 2,693 28,57 92,86 60,56
Psicolégico 47 14,70 2,598 20,83 91,67 66,93
Social 47 14,75 2,999 16,67 100 67,19
Ambiente 47 13,60 3,380 37,5 84,38 60,03

Na Figura 1, mostram-se, de forma esquematica os dados da Qualidade de Vida numa

escalade0a100.
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58,51 60,56
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50
40
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20
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Qualidade de Vida Fisico
geral

Figura 1. Qualidade de Vida geral e Dominios de Qualidade de Vida

66,93

Psicoldgico

Relagbes Sociais

67,2

60,03

Ambiente

Analisando os valores para os diferentes dominios, verificamos que o dominio Social

(14,75/67,2%). e o Dominio Psicoldgico (14,70/66,93%) sdo os que apresentam a média

mais elevada. O dominio Ambiente (13,60/60%) e o Dominio Fisico (13,69/60,56%) os que

apresentam a média mais baixa.
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Na Tabela 6 apresentam-se as 24 questGes (ou facetas) que constituem os diferentes

dominios da qualidade de vida e a média obtida em cada uma delas.

Tabela 6. Facetas da Qualidade de Vida por Dominios

Facetas M Dp

fIZ;I;.eI-;m gue medida as suas dores (fisicas) o (a) impedem de fazer o que precisa de 3,49 0,882
DF. Em que medida precisa de cuidados médicos para fazer a sua vida diaria 3,83 1,148
DP. Até que ponto gosta da vida 4,21 ,750
DP. Em que medida sente que a sua vida tem sentido 4,09 ,880
DP. Até que ponto se consegue concentrar 3,21 ,954
DA. Em que medida se sente em seguranca no seu dia-a-dia 3,57 ,715
DA. Em que medida é saudavel o seu ambiente fisico 3,45 ,686
DF. Tem energia suficiente para a sua vida diaria 3,04 ,721
DP. E capaz de aceitar a sua aparéncia fisica 3,62 ,898
DA. Tem dinheiro suficiente para satisfazer as suas necessidades 2,85 ,722
DA. Até que ponto tem facil acesso as informagdes necessarias para organizar a sua

vida diaria 3,60 ,614
DA. Em que medida tem oportunidade para realizar atividades de lazer 2,57 ,744
DF. Como avaliaria a sua mobilidade (capacidade para se movimentar e deslocar por

si proprio/a) 3,98 794
DF. Até que ponto est3 satisfeito (a) com o seu sono 2,77 1,068
DF. Até que ponto esta satisfeito (a) com a sua capacidade para desempenhar as ati-

vidades do seu dia-a-dia 3,36 919
DF. Até que ponto esta satisfeito (a) com a sua capacidade de trabalho 3,49 1,061
DP. Até que ponto esta satisfeito (a) consigo préprio (a) 3,57 ,878
DS. Até que ponto esta satisfeito (a) com as suas relacdes pessoais 3,81 ,798
DS. Até que ponto esta satisfeito (a) com a sua vida sexual 3,36 1,051
DS. Até que ponto esta satisfeito (a) com o apoio que recebe dos seus amigos 3,89 ,890
DA. Até que ponto esta satisfeito (a) com as condi¢Ges do lugar onde vive 3,98 ,872
DA. Até que ponto estd satisfeito (a) com o acesso que tem aos servicos de saude 3,47 ,905
DA. Até que ponto estd satisfeito (a) com os transportes que utiliza 3,72 ,877
DP. Com que frequéncia tem sentimentos, tais como tristeza, desespero, ansiedade 336 792

ou depressdo (nas ultimas duas semanas)

DF — Dominio Fisico; DP — Dominio Psicoldgico; DS — Dominio Social; DA — Dominio Ambiente
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Os resultados relativos a cada dominio revelam que o Dominio Fisico apresenta uma
percentagem de 60,56 (com um valor minimo correspondente a 28,57% e a 3 docentes e

valor maximo de 92,86%, correspondendo a 1 docente).

Neste dominio, as facetas com médias mais positivas em termos de QdV foram a
mobilidade (3,98) e as com média menos positiva a dependéncia de cuidados médicos

para fazer a vida diaria (3,83) e a satisfagdo com o sono (2,77).

O Dominio Psicoldgico apresenta uma avaliagdo de 66,93%, correspondendo o seu valor
minimo e maximo a 20,83% e 91,67%, respetivamente, e representando um docente

cada.

Neste dominio, as facetas que apresentam média mais positiva foram o gosto pela vida
(4,21), em que medida a sua vida tem sentido/espiritualidade, religido e crencas pessoais
(4,09), e com a média menos positiva foram os sentimentos negativos tais como mau

humor, desespero, ansiedade e depressao (3,36)

O Dominio Social apresenta a avaliagdo mais elevada, 67,19%. O seu valor maximo
corresponde a 100% (3 docentes) e o seu valor minimo correspondente a 16,67% (1

docente).

Neste dominio todos as médias apresentam valores positivos, destacando-se o apoio que

recebe dos amigos (3,89).

O Dominio Ambiente apresenta o percentual mais baixo (60,03%), o seu valor maximo
corresponde a 84,38% (1 docente) e o seu valor minimo correspondente a 37,50% (2

docentes).

Neste dominio as facetas que apresentam médias mais elevadas foram as condi¢Oes de
satisfacdo com o lugar onde vive (3,98), os transporte que utiliza (por norma sao privados)
(3,72) e o facil acesso as informagBes necessdrias para organizar a vida
didria/oportunidades de adquirir novas informacdes e habilidades (3,60) e com a média
menos positiva salientam-se recursos financeiros/dinheiro suficiente para satisfazer as

necessidades (2,85) e as oportunidades para realizar atividades de lazer/recreacdo (2,57)
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4.3 Caraterizacao da Satisfagao Profissional dos Docentes

Os dados relativos a satisfacdo profissional dos docentes estdo descritos na Tabela 6.

Tabela 7. Caraterizagdo da Satisfacdo Profissional dos Docentes

N MEDIA DESW_O MiN MAx
PADRAO

QL.Ja.O satlsfeth (.a) se sente com a sua 45 318 0,960 1 5
atividade profissional?
Quao satisfeito (a? se sente com a rela¢do dos 45 3,80 0,815 1 5
seus colegas consigo?
Quao satisfeito (a) se sente em relagéo ao
equilibrio entre a sua vida privada e a sua 45 2,84 0,982 1 5
profissdao?
Quac? satisfeito (a) se sente com o seu 45 353 0,894 5 5
ambiente de trabalho?
Quao satisfeito (a) se sente em relagdo a 45 331 1,062 1 5
seguranga do seu emprego?
Quao satlsfelto (a) s_e sente com a sua 45 1,98 1138 1 5
progressdo na carreira?
Quao sat|.sfe|to (a) se ?ente com o 45 2,49 1,036 1 4
reconhecimento que é dado ao seu trabalho?
Quao satisfeito (a) estd com a gestdo e 45 3.20 0,815 1 5

supervisdo no seu local de trabalho?

De forma geral as varidveis em estudo relativamente a satisfagdo profissional apresentam

valores médios entre 2 e 4. Salienta-se positivamente a satisfagdo relativamente a relacdo

com os colegas e com o ambiente de trabalho que apresentam médias de 3,80 e 3,53,

respetivamente. Negativamente sobressai a satisfacdo relativamente a progressdo na

carreira e ao reconhecimento dado ao trabalho com médias de 1,98 e 2,49,

respetivamente. A média geral obtida relativamente a satisfacdo profissional foi de 3,02,

o que indica que os docentes ndo estdo satisfeitos, nem insatisfeitos com a sua profissao.

28



Mestrado em Educagdo para a Saude

5. DISCUSSAO
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Neste ponto apresenta-se a analise e discussao dos resultados encontrados. O estudo

7

realizado permitiu perceber que o conceito de qualidade de vida é multifacetado,

dependendo de varias areas e dominios como é confirmado nos estudos de Walton

(1986); Fleck (2000) e Silvério et al. (2010).

A docéncia tem por base um grande empenho e comprometimento por parte dos
professores, no entanto algumas particularidades inerentes a esta profissao interferem
negativamente em aspetos ligados a saude, refletida na qualidade de vida e na satisfacdo
profissional do docente. O trabalho sendo essencial para a vida e sobrevivéncia além de
ser fonte de realizacdo, satisfacao, qualidade de vida e salde; também, pode ser um
factor patogénico tornando-se nocivo a saude, dependendo das condi¢cdes do mesmo e

da sua organizagao.

No nosso trabalho e no que respeita a Qualidade de Vida Geral dos docentes, estes
percecionaram essa qualidade de vida como boa. A sua percegdo relativa a Satisfacao
Profissional foi de que a mesma, genericamente nao lhes provocava nem satisfagao, nem

insatisfacao.

A maioria dos docentes é do sexo feminino, confirmando que a escola ainda é um espaco
de trabalho predominantemente feminino. O sexo foi considerado um fator importante
para a saude fisica. As professoras percecionaram pior saude fisica e menor SP do que os
professores do sexo masculino. Isto deve-se provavelmente ao facto de socialmente,
ainda, se esperar que as professoras assumam mais responsabilidades no ensino do que
os homens. Sdo-lhes atribuidas tarefas de trabalho excessivas e espera-se que
comuniquem de forma mais eficiente com os seus alunos. Enquanto isso, as professoras
também podem ter de cuidar da familia e enfrentar uma variedade de tarefas domésticas,
pressdes sociais e desafios que podem resultar em problemas de saude fisica (Borg et al.,
1991). Além disso, a diferenca nas caracteristicas psicoldgicas de homens e mulheres é
outro fator importante. As mulheres sdo mais emocionais e fortemente afetadas por
emocOes negativas, enquanto os homens geralmente tém um forte senso de
independéncia e sentimentos mais crespos (Grossi et al., 2003). Como resultado, os

homens sdo menos suscetiveis as influéncias externas.
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A maioria dos docentes tem mais de 50 anos e consequentemente, mais de 25 anos de
carreira. Embora os nossos resultados ndao o apontem de forma clara, para Demirtas
(2010) os professores mais velhos e com mais anos de servico percecionam mais baixo
nivel de Qualidade de Vida e de Satisfacdo Profissional. Por outro lado, o mesmo autor
afirma que os professores mais velhos embora sejam proficientes no trabalho de rotina e
capazes de resolver problemas de forma independente podem sentir-se mais
incomodados com as condi¢Oes basicas de trabalho, como o tempo e o ambiente de

trabalho.

No entanto, a docéncia é uma profissdao desafiadora, e professores mais velhos estao, de
forma geral, mais propensos ao estresse e a exaustao devido a carga de trabalho, a gestao
da sala de aula e as mudancgas no sistema educativo. As constantes reformas educativas
com consequéncias nas diferentes metodologias necessdrias, na introducdo das
tecnologias de comunicagdo e informagdo, nas necessidades de inter-relacionamentos
mais desafiantes devido ao aumento das migra¢des levam a que possam sentir
dificuldades em se adaptar a essas mudangas. A medida que envelhecem, e na
impossibilidade de se reformarem antecipadamente uma vez que esta implica reducgdes
de vencimento, pelo que ndo é opcdo; os professores podem enfrentar desafios de saude
gue afetam sua qualidade de vida e capacidade de ensino, em particular, a preocupacao
com sua capacidade de lidar com a competicdo intensa (quem faz mais e melhor) leva a
fadiga e da origem a uma série de alteracGes psicoldgicas e fisioldgicas. A incapacidade de
sentir uma sensac¢do de realizacdo deduz a motivacdo do professor se dedicar ao seu

trabalho (Mearns & Cain, 2003).

Comparando a percec¢do que os docentes tém da sua qualidade de vida com a percecdo
relativa a sua salde e podemos confirmar/reiterar que a satisfagdo com a satide n3o esta
totalmente referenciada com a QdV no geral, pois a maioria refere satisfacdo com a sua

saude.

Por outro lado, todos os docentes referiram ja ter ido trabalhar doente. Tal, podera dever-
se ao forte compromisso que sentem com o progresso e o bem-estar de seus alunos, a
pressdo criada pelas escolas e politicas de avaliacdo (as faltas sdo contabilizadas na
avaliacdo) e ao facto de as faltas, mesmo por doenca, serem descontadas nos

vencimentos, podendo apenas uma pequena percentagem (5 dias) ser recuperada em
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dias de férias. No entanto, é importante destacar que trabalhar quando se esta doente
pode ter consequéncias negativas, tanto para o docente quanto para os alunos. A
presenca de um docente doente pode aumentar o risco de transmitir doencas a colegas
e alunos, e a qualidade do ensino pode ser comprometida devido ao estado de salude
debilitado do docente. Além disso, a recuperagao de uma doenca pode ser prolongada se

o docente nao descansar adequadamente.

Constatou-se que o dominio fisico apresenta algumas dimensGes em que a percecdo da
sua QdV é positiva, por exemplo a capacidade de mobilidade e a capacidade para o
trabalho e para o desempenho das atividades do seu dia-a-dia. No entanto, outras
registam valores menos positivos, nomeadamente a dependéncia de cuidados médicos

para fazer a vida diaria e a satisfacdo com o sono.

7

A fadiga emocional e mental percebida pelos docentes da nossa amostra é elevada,
alterando as necessidades fisioldgicas relacionadas com o descanso fisico e mental. Os
professores consideram que trabalhar com pessoas é muito desgastante para a saude
quer seja pelo stress provocado pelas intera¢des diretas com os alunos quer seja pelas
interagbes dentro do contexto institucional especialmente aquelas que determinam
atitudes que contrariam os seus principios e disponibilidades (necessidade de atualiza¢ao
constante dos conhecimentos e o envolvimento com novos colegas de trabalho e de
gestdo, novas fung¢bes, mudancas de rotina e alteragdes de hordrios de trabalho). Os
professores tém consciéncia de que estas situacOes tém consequéncias nas suas
condicdes de saude geral, favorecendo o desenvolvimento de patologias como
enxaguecas, crises hipertensivas, estados depressivos e problemas dermatolégicos, entre

outros (Silvério et al., 2010).

Observamos também que muitos docentes apresentam dependéncia de cuidados
médicos/tratamento médico. Ora, a experiéncia didria mostra-nos que alguns se
automedicam, o que para alguns autores pode ser associado a falta de tempo para cuidar
da saude, ansiedade e outros quadros patoldgicos constantes em que os docentes
experienciam dor, (Gomes et al., 2019). Os cuidados de saude ndo devem basear-se
apenas em medicacdo como os comuns antidepressivos, ansioliticos, hipndticos e

estabilizadores de humor, que apenas mascaram o problema.
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A dor e desconforto percebidos podem ser causados por uma variedade de fatores menos
positivos, incluindo questdes fisicas, emocionais e organizacionais. Os docentes passam
longos periodos em pé ou sentados, podendo levar a problemas posturais (causando dor
nas costas, pesco¢o e ombros). A pressdo para atingir os objetivos estabelecidos pela
escola, o lidar com os alunos sempre desafiadores e a carga de trabalho que incluiu, para
além dos tempos letivos, a preparagao dos mesmos, corregao das fichas de avaliagdo ou
de trabalhos, reuniGes e atividades extracurriculares, a falta de apoio administrativo, falta
de recursos (material didatico e tecnologia), o aumento da burocracia constatada com as

sucessivas reformas educativas leva ao desconforto emocional (Febriantina et al., 2020).

Os resultados obtidos na presente investigacdo, em concordancia com estudos anteriores
e dados da literatura, parecem corroborar a hipétese da existéncia de uma pior qualidade
de sono, nos professores (Miller-Mendes et al., 2019). As evidéncias existentes revelam
que a qualidade de sono apresenta relagdes positivas com o autocriticismo (autoestima),
sentimentos negativos bem como com sintomas depressivos e de ansiedade (sentimentos
negativos) e a qualidade vocal, o que sugere que, os professores que apresentam pior
qualidade de sono, tém tendéncia a ser mais autocriticos e a desenvolver uma
vulnerabilidade maior ao stresse, a problemas de ansiedade e a sintomatologia depressiva
(Kemper et al., 2015; Butz & Stahlberg, 2018; Bardone-Cone et al., 2020) prejudicando o
docente na execucdo das suas fungdes e diminuindo a sua capacidade produtiva. Sentem
uma menor satisfacdo com a vida de professor e tém uma menor percec¢do de dormirem
o suficiente. A qualidade de sono e repouso reflete-se também na educag¢do ministrada

aos seus alunos(Souza et al., 2012).

O dominio psicoldgico apresenta algumas dimensdes em que a perce¢cdo da QdV dos
docentes é positiva, por exemplo: os sentimentos positivos, a vida tem
sentido/espiritualidade, a religido e as crencas pessoais, o estar satisfeito consigo
proprio/autoestima, a imagem corporal e a aparéncia e pensar, o aprender, a memoria e
a concentragdo. Outras registam valores negativos como sejam o mau humor, o
desespero, a ansiedade e a depressdo. Além do ja referido, cabe relembrar que o
insucesso escolar ndo é Unica e exclusivamente da responsabilidade do professor, mas
estd relacionado com a forma como a atual sociedade olha a prépria escola e a educagao.

Este aspeto é reconhecido como um dos responsaveis pelo desencadear e moldar do
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“mal-estar docente” (estado depressivo, sindrome de Burnout”), a falta de apoio, as
criticas, o excesso de trabalho e a negacdo de dar a escola um papel significativo na

formacdo de cidaddos do mundo (Ndvoa, 1995; Perrenoud, 1997).

O docente encontra-se num estado de exaustdo resultante de trabalhar até a fadiga
deixando de lado as préprias necessidades; o trabalho é executado sob tensdo emocional
resultante de contato excessivo com outros seres humanos que também se encontram
sob situacdes insatisfatorias de trabalho e de vida; o trabalho é cansativo e frustrante;
observando-se discrepancia entre o esforco e o resultado daquilo que o profissional
realiza e demonstra impossibilidade de estabelecimento de vinculo afetivo com o

trabalho executado (Codo & Vasques-Menezes, 1999).

Outros estudos, também apresentam como causas (de apatia, de desanimo, da de tensdo
emocional crdnica e de insatisfacdo dos docentes) a situacdo da escola e da sociedade
contemporanea. Ou seja, mudangas da funcdo pedagdgica da escola, que, diante do
agravamento da crise social foi imbuida de tarefas desafiadoras para as quais os docentes
nao estdo preparados; mudangas do estatuto social do professor marcado por
desvalorizac¢do social e perda salarial; evidéncias da proletarizagdo da classe docente nas
atuais relagdes de trabalho; fragilidade da cultura docente que ndo se reconstruiu na nova
realidade da educacdo e se apega os valores e principios ja superados; multiplicacdo e
acumulo de atividades atribuidas ao professor pelas atuais instituicdes de ensino;
influéncia dos agentes de socializacdo (midia) nas personalidades dos alunos e nas
relacGes sociais; sobrecarga de trabalho mental; conflitos entre a vida profissional e a vida

doméstica ou familiar (Codo & Vasques-Menezes, 1999; Ferenhof & Ferenhof, 2002).

Tal, tem como consequéncias a baixa produtividade do professor, a revelagdo de atitudes
negativas frente as tarefas tipicas da sua funcdo; as dificuldades de relacionamento com
os colegas de trabalho e com os alunos e a diminuicao do aproveitamento escolar dos

alunos.

No que diz respeito ao dominio relagbGes sociais, este apresenta para os docentes
estudados as dimensdes relagdes pessoais, suporte que recebe dos amigos e atividade

sexual, todas positivas.
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Ja quanto ao dominio ambiente, este contempla dimensdes positivas: condi¢des do lugar
onde vive/ambiente no lar, transporte que utiliza, seguranca fisica e protecdo no seu dia-
a-dia, acesso aos cuidados de saude, acesso as informacgGes necessarias para organizar a
vida diaria/oportunidades de adquirir novas informacdes e habilidades, e ambiente fisico
(poluicao, ruido, transito, clima), mas, também negativas como sejam, oportunidades
para realizar atividades de lazer/recreacdo e lazer e recursos financeiros/dinheiro

suficiente para satisfazer as necessidades.

Este dominio confirma informagdes que convergem com outros estudos, realcando que
as questoes financeiras estdo ligadas ao ambiente familiar e ao desejo de aquisicdo de
bens materiais. Os docentes procuram a estabilidade financeira, condi¢cdao que esta
relacionada com a falta de tempo para atividades de lazer. Outras investiga¢Oes
corroboram fortemente estes valores, apontando a desvalorizagdo salarial como uma das
variaveis que esta associada a diminuicdo da QdV e mesmo ao abandono da docéncia

(Lapo & Bueno, 2003; Reis et al., 2006).

De acordo com Walton (1986) os recursos financeiros constituem preditores positivos e
significativos do comprometimento organizacional afetivo e dos afetos positivos dirigidos
ao trabalho. A disponibilidade financeira caracteriza-se como um dos principais
indicadores de uma compensacdo justa e adequada, caracteristica por ele considerada
como uma dimensdo fundamental da qualidade de vida e bem-estar no trabalho e um dos
principais motivos que levam a pessoa a procurar um emprego. Os recursos financeiros
possibilitam manter um padrao de vida adequado, surgindo como uma das categorias
responsaveis pelo bem-estar afetivo no trabalho. Coerente com essas proposi¢coes
tedricas, o presente estudo evidenciou que os docentes percecionaram que 0s seus
recursos financeiros sdo insuficientes influenciando negativamente a qualidade de vida e

bem-estar no trabalho.

Para Esteve paralelamente a desvalorizacdo salarial produziu-se uma desvalorizacdo
social da profissdo docente; assim, o sentimento de desvalorizagdo estaria diretamente
vinculado a questdo salarial, o professor é visto como um pobre diabo que nao foi capaz

de arranjar uma ocupag¢do mais bem remunerada (Esteve, 1994) .
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Nesse sentido, é importante ressaltar a dimensdao humana deste profissional,
reconhecendo que os baixos saldrios instigam a redu¢dao do poder aquisitivo dos
docentes, ndo Ihes permitindo manter satisfatoriamente o seu sustento e da sua familia,
assim, como também a aquisicdo de bens culturais necessdrios a sua atualizagdo e
melhoria do seu capital cultural. Além disso, o padrdo de remuneragao do professor
acentua a desvalorizagdo social desse profissional que, dada a sua condicdo de

pauperizagao, passa a se sentir insatisfeito e frustrado por pertencer a uma profissdao que

ndo tem reconhecimento financeiro e social.

Outro aspeto a ser considerado é que quanto maior a carga hordria de trabalho nas
escolas, maior o nimero de alunos dos quais é necessario relacionar-se e maior o nimero
de turmas. De acordo com Sampaio, os dias de trabalho aplicados aos professores,
envolvendo um elevado numero de alunos, acarretariam prejuizos para a aprendizagem
dos alunos, é evidente que esta duragao de jornada que envolve, na pratica, o trabalho
semanal com, pelo menos, uma centena de alunos, compromete a qualidade do trabalho

docente e reflete-se no baixo indice de aproveitamento dos alunos (Sampaio, 2012).

A maioria dos docentes ndo pratica atividade fisica facto que contribui de forma negativa
para a sua QdV. Inimeras fontes referem que a pratica de atividades de lazer /fisicas
contribui de forma positiva para a promocado da saude e apresenta associa¢des positivas

com a Qualidade de Vida e com a Satisfagao Profissional (Pucci et al., 2012).

No que respeita a Satisfagao Profissional as varidveis em que os docentes percecionam
maior satisfacdo relacionam-se com a relagao dos colegas com eles prdprios e o ambiente
de trabalho. As varidveis relacionadas com a satisfagdo com a progressao na carreira, com
o reconhecimento dado ao seu trabalho e a relagdo entre o equilibrio da vida privada e

profissdo apresentam perce¢des mais negativas.

A maioria dos professores percecionou insatisfagdo com a politica de promogdo na
carreira e com o reconhecimento dado ao seu trabalho que, em Ultima andlise, é a base
para a subida de escaldo e consequentemente, melhoria de salario. As dire¢Ges escolares
devem assegurar que a promog¢do dos professores se baseie num processo justo e
transparente, ou seja, os professores com as mesmas as qualifica¢cOes, a capacidade de

ensino e a experiéncia devem ser promovidos ao mesmo tempo. A discrepancia entre o
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que os professores percecionam relativamente as suas competéncias, capacidades e
resultados e o que eles realmente obtém na realidade deve ser minimizado (Jyoti &
Sharma, 2006). A Satisfacdo Profissional dos professores relaciona-se positivamente com

as oportunidades de desenvolvimento e promocdo da sua carreira (Turkoglu et al., 2017).

Os sentimentos negativos, acima referidos, influenciam a relacdo entre o equilibrio vida
privada e trabalho. As atitudes em relacdo ao trabalho, o ambiente de trabalho propicio,
a reducdo dos conflitos entre trabalho e familia e a redugdo dos conflitos familia-trabalho
resultam num equilibrio estavel entre a vida profissional e a vida privada e, em Ultima
analise, na satisfacdo profissional dos trabalhadores, (Baluyos et al., 2019) O suporte
familiar forma uma barreira protetora relativamente aos aspetos menos positivos do

ambiente de trabalho (Yuh & Choi, 2017).
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6. CONCLUSAO
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A partir dos objetivos definidos podem neste ponto ser tecidas algumas consideragdes
finais. Pretendia-se identificar a percecdo dos docentes acerca da sua Qualidade de Vida
e no que a tal diz respeito podemos referir que quer na Qualidade de vida Geral quer nos
diferentes dominios da mesma a perce¢do dos docentes é positiva embora, com
diferengas. Comparativamente, os docentes revelam uma perce¢do mais negativa face a

Qualidade de vida Geral, ao Dominio Ambiente e ao Dominio Fisico. Nos Dominios Social

e Psicoldgico a percecdo é mais positiva.

Por outro lado, objetivou-se conhecer a Satisfacdo Profissional destes profissionais e
neste aspeto, genericamente, a maioria dos docentes ndo se encontra nem satisfeito nem
insatisfeito com a sua atividade profissional. As varidveis com as quais os docentes estdo
mais satisfeitos sdo a relagdo com os colegas e com o ambiente de trabalho e aquelas em
que apresentam mais insatisfacdo sdo a progressao na carreira e o reconhecimento dado

ao seu trabalho.

Assim, podemos concluir que os fatores que neste grupo de docentes do ensino basico e
secunddrio mais contribuem para a Qualidade de Vida serdo os aspetos sociais e
psicoldgicos relacionados com a sua atividade profissional. Em consonancia com estes
aspetos, também quanto a Satisfacdo Profissional sdo os fatores relacionais e ambientais

gue mais contribuem para a mesma.

Destaca-se ainda, a circunstancia de muitos docentes ja terem ido trabalhar doentes bem

como, as dificuldades em termos de recursos financeiros.

Em suma, considerando que a Qualidade de Vida e a Satisfacdo Profissional dos docentes
é crucial para a qualidade do seu desempenho é, entdo, importante que as reformas
educativas envolvam os professores em todo o processo de planeamento e
implementacdo, de forma a garantir que as mudangas sejam realistas e eficazes. Os
professores desempenham um papel fundamental na educagdo e a sua participagdo é

crucial para o sucesso de qualquer reforma educativa.

Embora os resultados do presente estudo fornegam informagdes sobre a perceg¢ao do da
Qualidade de Vida e da Satisfagao Profissional é essencial reconhecer certas limitagGes

que podem afetar a interpretacao e a generalizagao dos resultados.
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Assim, uma das limita¢cdes deste estudo decorre de ter sido somente utilizada uma
metodologia quantitativa. A utilizacdo, em paralelo, de outro tipo de abordagem
metodoldgica como por exemplo a entrevista poderia ndo sé ter a taxa de resposta (que
foi muito inferior ao esperado) como, também, explorar e aprofundar os dados obtidos.
Por outro lado, a amostragem de conveniéncia pode ndo representar a totalidade da
populacdo-alvo e as suas experiéncias e perspetivas podem nao refletir totalmente a

populagdo docente.

Outra limitacdo diz respeito a recolha dos dados num sé momento. Esta abordagem,
necessaria por razées praticas, pode levar a perce¢des pontuais, influenciadas por fatores
circunstanciais. As perce¢oes da Qualidade de Vida e da Satisfagdo Profissional depois de
um periodo de interrupc¢ao letiva podem nao captar totalmente a dindamica e os desafios
vividos durante o semestre de trabalho real. Para obter uma compreensao mais completa
da Qualidade de Vida e da Satisfacdo Profissional, seria necessaria uma abordagem

longitudinal e recolha de dados em diferentes periodos do ano letivo.

Embora reconhecendo estas limitagdes, os conhecimentos obtidos a partir das
perspetivas dos participantes constituem um ponto de partida para dar cumprimento aos
objetivos propostos de desenvolver estratégias para promog¢ao da melhoria da Qualidade
de Vida, da Satisfacdo Profissional e da Saude dos docentes. Por conseguinte, propde-se
um Plano de Intervengdao para estes docentes (que detalhadamente se apresenta no
Apéndice 1) que consistirA em 7 sessdes que serdo espacos de apresentacdo de
conhecimentos e técnicas, de forma tedrica e pratica, por parte de especialistas em cada
area, que promovam a melhoria da Qualidade de Vida e da Satisfacdo Profissional assim
como a Saude e Bem-estar, a saber: mindfulness, atividade fisica, terapia do riso, danga e
yoga. Todas as sessOes foram planeadas para decorrer no espaco da escola, durante o

primeiro semestre e serdo abertas a todos os docentes da mesma.
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Apéndice 1 - Plano de Intervengdo

Sessao 1. Preditores que contribuem para a QdV e SP dos docentes

Introducao:
Boas-vindas e visao geral do programa de intervencao

Importancia da identificacdo dos preditores que contribuem para a melhoria
da QdV e SP

15 min

Definicdo de saude, qualidade de vida e satisfagao profissional
Nocdo de saude
Noc¢ao de QdV

Nocdo de SP

15 min

Acesso ao questionario sobre as nogdes de saude, qualidade de vida e
satisfacdo profissional dos docentes.

Questionario enviado a todos os participantes, via email institucional.

15 min

Trabalho autdonomo de resposta ao questionario com vista a realizacdo de um
diagnéstico inicial.

20 min

Sessao 2. Mindfulness

Recapitulagdo e perguntas e respostas

10 min

Sessdao de mindfulness
Em que consiste a técnica de mindfulness

Apresentagdo das vantagens

15 min

Pratica

Exercicio de mindfulness (se possivel no espaco exterior)

30 min

Sessdo de perguntas e respostas

10 min
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A técnicas de mindfulness sdo milenares e embora existam muitas maneiras diferentes de
manter o equilibrio psicolégico, se procuramos resultados estaveis a longo prazo,
devemos concentrar-nos em técnicas que podem fornecer ferramentas eficientes de
trabalho, que podem ser usadas muito tempo depois de qualquer curso ter acabado.

“Dando uma cana de pesca, ndo o peixe”.

Esperamos que as técnicas de mindfulness possam ser um veiculo para facilitar a
regulacdo emocional (Amundsen et al, 2020), que sugerem especificamente que o tempo
passado na natureza pode ajudar os individuos a terem mais confianca, pode ensinar a
acalmarem-se, a melhorarem a concentra¢ao, a melhorarem a criatividade e a reduzir o

stress.

A natureza como agente incrementador do efeito da meditacdo mindfulness pode
proporcionar valiosas aprendizagens em campos tdo diversos como a tomada de
consciéncia do seu proprio corpo; controlo dos pensamentos e emog¢des aumentando a
concentragdo em pensamentos positivos; concentracdo nas vivéncias presentes,
melhorando o seu autodominio e aumentando a capacidade de atencdo e reducdo de
conflitos sociai, reducdo da ansiedade no desenvolvimento das atividades profissionais
permitindo a sua realizagdo de forma consciente, com confian¢a e seguranc¢a e aumento

da sua capacidade de empatia.

Sessao 3. Atividade fisica

Recapitulagdo e perguntas e respostas

10 min

Sessdo de atividade fisica
Em que consiste a técnica de atividade fisica

Apresentacdo das vantagens

15 min

Pratica

Exercicio de atividade fisica (se possivel no espago exterior) direcionados para
a rotina do docente

30 min
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Sessdo de perguntas e respostas 10 in

A pratica regular de atividades fisicas traz diversos beneficios para a saude, tanto fisica
qguanto mental: diminui o stresse e promove o bem-estar, durante e apds a pratica de
atividades fisicas, o cérebro liberta diversos neurotransmissores, como a endorfina e a
serotonina, por exemplo; aumentando da percec¢dao dos sentimentos positivos, do nivel
de energia, da sensac¢do de bem-estar, do relaxamento muscular e da qualidade de sono.
A atividade fisica permite, também o fortalecimento dos musculos, uma maior
sustentac¢do dos ossos, lubrificacdo das cartilagens e o aumento da densidade dssea tendo
como consequéncias a reducdo da dor e a melhoria do desempenho do aparelho musco-
esquelético; previne a osteoporose e ajuda a relaxar as tensGes musculares. Previne o
aparecimento de doencas crénicas (hipertensdo, diabetes). Praticar atividades fisicas traz
um grande numero de beneficios para a pele, ao estimular a circulacdo sanguinea e
aumentando a oxigenacdo da derme. Leva a que a uma textura e cor mais uniformes, além
de mais macia. Os exercicios fisicos aumentam a producdo de antioxidantes pelo
organismo. Assim, ha um combate maior aos radicais livres, que causam o
envelhecimento precoce da pele e podem favorecer doengas como cancro e Alzheimer.
Além disso, as diminui¢des do nivel de cortisol promovidos pelos exercicios ajudam a
controlar a acne e oleosidade, além de melhorar a elasticidade da pele. Por fim, ajuda a
controlar o peso permitindo um aumento da percecdao da autoestima e da imagem

corporal e aparéncia.

Porém, é importante lembrar que para uma redugao e controle do peso, é preciso contar
também com uma alimentagao saudavel e diversificada. A nutricdo é relevante ndo sé

para a saude fisica, mas também para a salde mental.

Sessdo 4. Terapia do Riso

Recapitulacdo e perguntas e respostas 10 min

Sessdo de terapia do riso 15 min
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Em que consiste a técnica de terapia do riso

Apresentagdo das vantagens

Pratica 15 min
Exercicios de riso em grupo e/ou individuais (se possivel em diferentes

espacgos)

Sessdo de perguntas e respostas 15 in

Com a crescente preocupacao das pessoas com o bem-estar e a qualidade de vida, a
terapia do riso vem tem-se popularizado como uma abordagem natural e eficaz para
aliviar o stress e a ansiedade. A terapia do riso é uma técnica terapéutica que utiliza o
humor e a risada como forma de melhorar a saude fisica e emocional das pessoas. E uma
abordagem natural e eficaz que ajuda a liberar a tensao e o stress acumulados no corpo
e na mente. Nao podemos, no entanto, confundi-la com uma terapia para a cura de um
problema especifico, mas antes como uma técnica preventiva que tém um impacto
clinicamente significativo, mediante a utilizacdo do riso, no bem-estar geral dos
individuos. A pratica da terapia do riso é simples e &, geralmente, realizada em grupo,
embora possa ser feita individualmente, uma vez que é importante que o paciente saiba
rir-se de si proprio, das suas limitacbes e das suas dificuldades. Além disso, realizar a
terapia em grupo, ajuda a desenvolver e fortalecer a componente social do individuo.
Numa sessdo de grupo, o riso terapeuta procura dinamizar ou introduzir um conjunto de
exercicios, normalmente conjugados também com exercicios respiratérios, que visam
despoletar um primeiro conjunto de gargalhadas que sdo induzidas e que vao sendo
progressivamente contagiantes até se tornar numa gargalhada espontanea. A isto, pode-
se juntar um conjunto de estratégias associadas, como técnicas de expressao corporal,
danga, canto e teatro, por exemplo. A terapia do riso apresenta varias vantagens, como:
fortalecimento das relagGes sociais e desinibi¢do, por se privilegiar as sessGes terapéuticas
em grupo; melhora a saide emocional dos individuos. Quando nos rimos mexemos cerca
de 400 musculos do organismo, o que diz muito sobre a forca que uma forte gargalhada
pode ter no bem-estar das pessoas. Além disso, producdo e libertagdo de um conjunto de

substancias fundamentais, tais como: serotonina (funciona como um antidepressivo
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natural, por isso o seu impacto no humor é extremamente importante); endorfinas
(responsaveis pelas sensagdes e prazer e bem-estar), dopamina (igualmente importante
num estado de animo geral) e a adrenalina (determina o nosso estado de alerta e,
consequentemente, a nossa capacidade de atengdo, foco e de concentragdo); aumenta
os niveis de cortisol no sangue, reduzindo o stress. Esta terapia promove o aumento dos
sentimentos positivos, fortalece os lagos afetivos e sociais, aumenta a percec¢ao de bem-
estar a melhoria da qualidade do sono e a promocao da criatividade. Entre as técnicas de
cuidado com a saude emocional, a terapia do riso tem se destacado como uma

abordagem inovadora e promissora.

Sessao 5. Danga

Recapitulacdo e perguntas e respostas 10 min
Sessdo de dancga 15 min
Em que consiste a técnica de danga

Apresentac¢do das vantagens

Pratica 30 min
Exercicios de danca em grupo e/ou individuais (livre, tradicionais, classicas)

Sessdo de perguntas e respostas 10 in

A pratica desta atividade melhora a manutencdo de fungdes e capacidade funcional que
determinam a vitalidade e a melhoria do estado geral de salde ou a existéncia de menos
dor. A capacidade funcional é determinante para a realizacdo das atividades didrias. A
pratica desta técnica sentir menos limitagdes no dia-adia, menor fadiga, menos dores e
menor dificuldade em realizar atividades e melhor desempenho fisico mais vitalidade e
energia. A vivéncia das dancas proporciona: estimulagdo dos movimentos locomotores e
ndo-locomotores, exercicios ritmicos, posturais, de orientagdo espacial e temporal,
habilidades e capacidades motoras, sentido do movimento, organizacdo esquelética,

relacdo com a forca da gravidade, familiaridade com o tato, equilibrio e risco de quedas,
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vigor muscular, sensacdo de maior eficacia e aptiddo, maior resisténcia ao esforco e
sensacdo de maior atividade. Promove melhores desempenhos a nivel desempenho
fisico, da funcdo fisica e da salde em geral e da capacidade de realizacdo técnico-artistica
e motora, nomeadamente, pela evolucdo em termos de coordenacdo (passos e
movimentac¢des coreograficas), de organizacao temporal e espacial e musicalidade. A sua
pratica é também benéfica para a melhoria do humor, sensa¢do de bem-estar e alivio do
stress, assim como para o relacionamento entre participantes, traduzindo-se em
indicadores psicoldgicos e socias da qualidade de vida. A perseverancga, relaxamento,
entusiasmo e responsabilidade experimentada na realizagdo das dancgas de grupo ajuda a
educar e interpretar as emocgdes, sentimentos, sensa¢des e ideias, constituindo
experiéncia Unica em cada individuo. Apresenta, também beneficios ao nivel da melhoria
da autoestima, e bem-estar psicoldgico, sendo valorizados o convivio, a diversdo, a
alegria, as amizades e a sensacdo de bem-estar. A danga promove o contacto com
sensacbes negativas (inseguranca ou medo) e sensagdes positivas (liberdade, forca, bem-
estar, felicidade e autoconfianga) e que saber vivenciar cada sensac¢do e sentimento é
fundamental para participar, interagir e integrar-se. A vivéncia da dan¢a melhora, assim,
a relagcdo consigo mesmo, o que parece poder acontecer em qualquer idade. Ao nivel da
funcdo social sabe-se que a realizagdo e exercitacdo em grupo é redutora do stress e
auxilia o idoso no seu autoconceito e sensa¢do de realizacdo e capacitagdo porque, ao
serem por natureza sociais, as dangas transmitem uma nogao de grupo, grande interagdo,
e, por isso, aceitacdo do outro, partilha, promovendo afetividade entre os idosos nas suas
aprendizagens e vivéncias, melhorando o desempenho emocional e a fungdo social. A
danga é um instrumento de interagdo social e de melhor relacionamento entre os pares

favorecendo o vinculo de novos lagos sociais.

Sessdo 6. Yoga

Recapitulacdo e perguntas e respostas 10 min

Sessdo de yoga 15 min

Em que consiste a técnica de yoga
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Apresentacdo das vantagens

Pratica 30 min
Exercicios de yoga em grupo e/ou individuais (se possivel no espaco exterior)
Sessdo de perguntas e respostas 10 in

A Yoga é uma pratica milenar originaria da india que tem conquistado cada vez mais
adeptos em todo o mundo. E uma tradicdo espiritual e filoséfica que oferece inimeros
beneficios para a qualidade de vida de quem o pratica regularmente. O Yoga permite a
melhoria do bem-estar fisico, mental e emocional: através da pratica de técnicas de
respiragdo (pranayama) e meditac¢do, os praticantes de Yoga aprendem a acalmar a mente
e reduzir o estresse e a ansiedade. Essa maior consciéncia do momento presente e a
capacidade de lidar com os desafios emocionais de forma mais saudavel podem trazer
uma sensacdo de paz interior e serenidade, essenciais para enfrentar as solicitacdes do
dia-a-dia; capacidade de promover o equilibrio mental e emocional. Através da pratica de
técnicas de respiracdo (pranayama) e meditacdo, os praticantes de Yoga aprendem a
acalmar a mente e reduzir o estresse e a ansiedade. Essa maior consciéncia do momento
presente e a habilidade de lidar com os desafios emocionais de forma mais saudavel
podem trazer uma sensacdo de paz interior e serenidade, essenciais para enfrentar as
demandas didrias da vida moderna; flexibilidade e fortalecimento fisico promovidos pelas
suas posturas que fortalecem e alongam o corpo. Através da sua pratica, os musculos
tornam-se mais fortes e flexiveis, ajudando a melhorar a postura e a prevenir lesdes. Além
disso, a realizagao das posturas (asanas) exige concentragdo e alinhamento corporal, o
gue também aprimora a coordenagdo motora e a consciéncia corporal. Esses beneficios
fisicos refletem-se nas atividades quotidianas, como levantar objetos pesados ou adotar
uma postura correta ao sentar-se no trabalho; respiracdo consciente e melhoria da satde
respiratdoria permite o controle da respiracdo. Através da pratica das técnicas de
respiragdo, os praticantes aprendem a respirar de forma mais eficiente e consciente. Isso
ndo sé aumenta a capacidade pulmonar, mas também reduz a frequéncia cardiaca e a

pressdo arterial, contribuindo para a saude cardiovascular. A respiracdao consciente
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também ¢é uma ferramenta poderosa para gerenciar situagdes estressantes,
proporcionando clareza mental e tranquilidade; esta filosofia € um estimulo a vida
saudavel, baseado em escolhas conscientes e equilibradas. Isso inclui uma dieta nutritiva
e equilibrada, o respeito pelo corpo e ambiente, além de praticas de higiene e descanso
adequadas. Os seus praticantes tornam-se mais conscientes das escolhas que fazem em

relagdo a sua saude fisica e mental, estimulando-os a adotar habitos mais saudaveis em

suas vidas.

Sessdo 7. Partilha de experiéncias

Recapitulacado e perguntas e respostas 10 min

Os participantes sdo encorajados a dar feedback sobre as suas experiéncias 30 min
com o programa de intervencdo, registando quaisquer melhorias nos niveis na
sua percec¢do de QdV e SP

Trabalho autéonomo de reflexdo sobre as sessGes e de resposta ao 20 min
questionario para aferir mudangas por comparagdo com o diagndstico inicial
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