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UNIDADE VIl - GESTAO DE SITUACOES DE STRESS

INTRODUCAO
Os professores sdo muitas vezes confrontados com situacdes de stress no seu trabalho, decorrentes

das diferentes circunstancias do ensino.

Um professor em inicio de atividade profissional estard constantemente exposto a situa¢des ou
desafios semelhantes aos de um professor mentor, em sala de aula, deve agir de forma imediata
face as situagOes imprevistas (gerir comportamentos inadequados dos alunos; avaliar
conhecimentos, etc.); estabelecer e desenvolver relagdes com os diferentes intervenientes (alunos,
pais, colegas, direcdo); e ver/avaliar a eficacia do seu trabalho.

Esta unidade visa incentivar o professor iniciante a identificar os fatores e as situacdes de stress no
seu trabalho, e assim capacitd-lo a lidar de forma construtiva com as situacdes stressantes que
encontra diariamente.

Para ter sucesso na profissdo docente, é essencial lidar com o stress de forma oportuna e
construtiva, e este moddulo apresenta algumas ideias e modelos possiveis para lidar
construtivamente com o stress.

OBJETIVOS
= Apresentar os fatores de stress mais comuns que os professores enfrentam no seu trabalho

= Sensibilizar para a identificacdo de sintomas de stress
= Aprender estratégias que permitam lidar construtivamente com o stress em diferentes
etapas da situacao

CONTEUDOS
= Evolugdo e sintomas de stress
= |dentificar sistematicamente as estratégias a adotar uma trajetdria (roda do equilibrio)
= Discussdo de possiveis problemas e solugGes utilizando a piramide de niveis légicos (R. Dilts)
= Autorreflexdo sobre o estilo expositivo (M. Seligman)

DURACAO, ATIVIDADES E DINAMICAS
Duragao prevista: 80m

Tempos de trabalho para Atividades e Dinamicas:

Atividade Dindmica Durag3o Duragao
Total
1.0 Que Eu.SeI/Posso Fazere o 1. Situacdes de Stress | 20m 20m
Que Necessito
2. Roda do Equilibrio 1. Roda do Equilibrio 30m 30m
3. Piramide de Niveis Logicos 1. Piramide de Niveis Logicos
. . 30m 30m
(Dilts) (Dilts)
80m
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Atividade 1: O Que Eu Sei/Posso Fazer E O Que Necessito | 20 Minutos

Quando lidamos com situacGes de stress, é importante estarmos cientes do que é necessario para
ultrapassar uma situacdo em particular. Isso requer que se tenha consciéncia das capacidades e
competéncias, bem como das fragilidades, onde poderemos necessitar da ajuda de outros. Colocar
questdes orientadoras, fortes e de qualidade que incentivem a exploragdo da situacdo problematica
pode ser bastante util para aumentar o nivel de consciéncia.

Dindmica 1 — Situages de Stress | 20 Minutos

Descrever duas situagdes stressantes diferentes (atuais) que estd a experienciar, identificando de
forma clara o fator de stress e como deve reagir. Prestar atencdo as reacGes fisicas e mentais
(emogdes, pensamentos) e também ao modo como isso se expressa no seu comportamento. Para
além disso, deverad avaliar ha quanto tempo as situacGes stressantes descritas estdo a acontecer.

Atividade 2: Roda do Equilibrio| 30 Minutos

Ao analisar uma situacdo de stress com mais detalhe, podemos identificar diversas areas
importantes que incorporam a situacdo em particular, que sdo determinantes para a sua resolucao.
Identificar essas areas importantes e avalia-las de acordo com critérios especificos, pode ajudar a
determinar por onde comecar, e que caminho seguir para a resolucdo da situacdo. Usando a roda
do equilibrio é possivel planear, passo a passo, a trajetdria para alcancar os objetivos, e assim evitar
stress desnecessdrio.

Dinémica 1 — Roda do Equilibrio | 30 Minutos

Identifique uma das areas stressantes do trabalho de um professor mentor e decomponha-a em
areas menores (6 a 8 areas). Registe essas areas numa roda de equilibrio e, dependendo da sua
concretizagao, classifique-as de 0 (completamente sem sucesso) a 10 (eu dominei esta area tanto
guanto possivel, ou tanto quanto eu sou capaz, etc.). Com base nas classificacdes e nos critérios
que desenvolveu (importancia da area; a area onde consegue ter maior impacto com menos
mudangas...), escolha uma area que possa decompor desta mesma forma. Deste modo, identifique
uma darea onde pode iniciar a mudanca que conduza a uma solucdo para superar o stress. (ver
ANEXO 19).

Atividade 3: Pirémide de niveis ldgicos (DILTS)| 30 Minutos

SituagGes de stress particulares, porém, semelhantes, muitas vezes decorrem de causas idénticas e
se/quando a causa é sistematicamente eliminada, todo esse stress é eliminado/superado. Nesse
seguimento, Dilts (1994) sugere eliminar as causas a um nivel sistémico, um nivel acima do nivel da
causa do stress.
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Dinémica 1 — Pirémide de niveis Iégicos (DILTS)| | 30 Minutos

Escolha uma situacdo de stress realista (talvez uma da atividade anterior) e use a piramide de niveis
I6gicos para descobrir de que nivel vem. Comece pelo nivel mais baixo (ambiente) e trabalhe o seu
caminho para cima. Para resolver a situacdo o mais permanentemente possivel, procure uma
solucdo, um nivel acima (a partir do nivel da causa). Explore varias possibilidades do que e como
poderia ser alterado no nivel superior, para que a alteracdo tenha um impacto construtivo nos
niveis inferiores (ver ANEXO 20).
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Anexo 19 — Roda do equilibrio

Identifigue uma das areas stressantes do trabalho de um mentor e decomponha-a em dreas menores (6 a 8 areas).
Registe as areas na roda de equilibrio abaixo e, de acordo com o seu nivel de concretizac¢do, classifique-as de 0
(completamente sem sucesso) a 10 (eu dominei a area tanto quanto possivel, ou tanto quanto eu sou capaz, etc.).
Com base nas classificacOes e nos critérios que identificou (importancia da drea; a area onde consegue ter maior
impacto com menos mudangas...), escolha uma drea que possa decompor da mesma forma. Deste modo,
identifique uma area onde pode fazer mudancgas que conduzam a uma solugdo/superacdo do stress.

rRc RODA DO EQUILIBRIO

10 10

10
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Anexo 20 - Pirémide de niveis légicos (Dilts)

Escolha uma situagdo de stress realista (talvez uma de uma Atividade anterior) e use a piramide de niveis logicos
para descobrir qual a origem. Comece no nivel mais baixo (contexto) e va subindo. Para resolver a situagdo o mais
definitivamente possivel, procure uma solugdo de um nivel acima (a partir do nivel da causa). Explore varias
possibilidades sobre o que, e como pode ser alterado no nivel superior, para que a mudanga tenha um impacto
construtivo nos niveis inferiores.
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