Anexos



OR
<R
OQ

o INSTITUTO POLITECNICO DE BEJA

|
*3vonc?

vscou s
og

) Escola Superior de Educacéao de Beja

BEJA

Faculdade de Ciéncias Humanas e Sociais da Univetade do Algarve

Os seguintes instrumentos de recolha de dados destinam-se a realizacdo de
uma tese de dissertacao intitulada “Stresse, Coping e Burnout em Professores
do 3° Ciclo”, no ambito do Mestrado em Psicologia, area de especializacdo em
Psicologia da Saude.

A sua colaboracao para este estudo € indispensavel, pelo que solicitamos que
responda a todas as questdes com a maxima sinceridade.

Garantimos a total confidencialidade dos dados obtidos e agradecemos desde
ja a colaboracéo prestada.

Questionario Socio — Demografico

: Sexo:

i Estado Civil:

Anos de Servico:

: Area Disciplinar:




23 QVS

INSTRUCOES

Cada uma das questdes que a seguir é apresentada serve para avaliar a sua maneira de ser habitual.

N&o ha respostas certas ou erradas. H4 apenas a sua resposta. Responda de forma rapida, honesta

espontanea. Assinale com uma cruz (X) no quadrado respectivo D aquela que se aproxima mais do

modo como se comporta ou daquilo que realmente Ihe acontece.

Concordo em Concordo

absoluto bastante

Nem Concordo

nem discordo

Discordo

bastante

Discordo em

absoluto

10.

Sou uma pessoa determinada na
resolucdo dos meus problemas

Tenho dificuldade em me relacionar
com pessoas desconhecidas

Quando tenho problemas que me
incomodam posso contar com um ou
mais amigos que me servem de
confidentes

Costumo  dispor de dinheiro
suficiente para satisfazer as minhas
necessidades pessoais

Preocupo-me facilmente com
contratempos do dia-a-dia

Quando tenho um problema para
resolver usualmente consigo alguém
gue me possa ajudar

Dou e recebo afecto com
regularidade

E raro deixar-me abater pelos
acontecimentos desagradaveis que
me ocorrem

Perante as dificuldades do dia-a-dia
sou mais para me queixar do que
para me esforcar para as resolver

Sou um individuo que se enerva
facilidade
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Concordo em Concordo

absoluto

bastante

Nem Concordo
nem discordo

Discordo
bastante

Discordo em
absoluto

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Na maior parte dos casos as
solugbes para os problemas
importantes da minha vida nao
dependem de mim

Quando me criticam  tenho
tendéncia a sentir-me culpabilizado

As pessoas s6 me dado atencao
guando precisam que faca alguma
coisa em seu proveito

Dedico mais tempo as solicitacdes
das outras pessoas do que as
minhas proprias necessidades

Prefiro calar-me do que contrariar
alguém no que esta a dizer, mesmo
gue ndo tenha razéo

Fico nervoso e aborrecido quando
ndo me saio tdo bem quanto
esperava a realizar as minhas
tarefas

Ha em mim aspectos desagradaveis
que levam ao afastamento das
outras pessoas

Nas alturas oportunas custa-me
exprimir abertamente aquilo que
sinto

Fico nervoso e aborrecido se nao
obtenho de forma imediata aquilo
que quero

Sou um tipo de pessoa que, devido
ao sentimento de humor, é capaz de
se rir dos acontecimentos
desagradaveis que lhe ocorrem

O dinheiro de que posso dispor mal
me déa para as despesas essenciais

Perante os problemas da minha vida
sou mais para fugir do que para lutar

Sinto-me mal quando ndo sou
perfeito naquilo que faco
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Verifigue se respondeu a todas as questodes.

Por favor

N&o deixe nenhuma por responder!
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16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.

C.J.S. de Latack

(adaptacéo por Jesus e Pereira, 1994)

As pessoas podem lidar com o mal-estar profissidealiversas formas. Indique, através
de uma cruz (x), numa escala de 1 a 5, o grau emutjiza cada uma das estratégias
abaixo referidas quando sente mal-estar por caeisatubcoes do seu trabalho, tendo em

conta que cada um dos algarismos significa o seguin

1. Quase nunca; 2. Poucas vezes; 3. Algumas vezigklitas vezes; 5. Quase sempre.

. Discutir a SItUACEA0 COM O MEU SUPEIVISOI ... ..ut i eiee s tet et et iee cre e ee e terrrreeeesaneannnes
. Tentar ser muito organizado para poder gerir as SitUages............c.oeviiirieiiiiiiineeennne.
. Falar com outras pessoas envolvidas.. .

. Tentar ver a situacdo como uma oportumdade para aprender e desenvolver novas

com petenC|as .....................................................................................................

. Colocar atencao redobrada no planeamento e no horério, para ndo cometer erros..........
. Tentar pensar em mim como um vencedor, como alguém que chega sempre de cabeca
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. Dizer a mim préprio que posso provavelmente trabalhar as coisas a minha maneira.........
. Dedicar mais tempo e energia a fazer o meu trabalho..................coocoii i,
. Tentar obter o apoio de mais pessoas envolvidas na Situagao0..............ccovveieiiiieiiiinns
10.
11.
12.
13.
14.
15.

Pensar nas mudancas que podem ser feitas Na SitUACAOD..........cccvveviivi e viiiie e e,
Tentar trabalhar mais depressa e eficazmente...........cccovvi i e e
Decidir o que deve ser feito e explicar isso as pessoas que se encontram envolvidas......
Dar o meu melhor para fazer aquilo que penso ser esperado de miM.............c.coeevueeeenn.
Pedir a ajuda das pessoas que tém o poder de fazer alguma coisa por mim..................
Procurar conselhos de pessoas que se encontram fora da situacéo, mas que me podem
ajudar a pensar como fazer o que € esperado de MiM..........coveiiiiiiii i e e,
Trabalhar para a mudanca de politicas que estédo na base da situagc@o ........................
Empenhar-me mais no trabalho e trabalhar durante mais horas..................coooii,
Evitar encontrar-me na situac¢éo se puder...

Dizer a mim proprio que o tempo toma conta deste tlpo de snuagoes

Tentar estar fora de situagBes deste tiPO........o oo e
Lembrar-me que o trabalho néo é tudo.. . .
Antecipar as consequéncias negauvas para estar preparado para o Pior.......ccoveveviveeene
Delegar 0 trabalno @ OULIOS. .. ... e et e e e e e e e e e e e aa e
Separar-me tanto quanto possivel das pessoas que criaram esta situacao.....................
Tentar nao ficar interessado SObre a SitUaGa0..........oovvviieviie e e e
Fazer o meu melhor para sair graciosamente da SItUAGA0...........c..coeiviviiieiiiiiiiie e,
Aceitar esta situacdo porque ndo ha nada que eu possa fazer para a modificar...............
Estabelecer as minhas préprias prioridades com base no que gosto de fazer................
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29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.

47.

48.
49.
50.
51.
52.

Beber um pouco de licor, cerveja ou VINho.........ccveiiiiiii i e e
Beber mais quantidade de bebidas alcodlicas que 0 devido.............coeevveiiiiieeiiiineeeninn.
Tomar tranquilizantes, sedativos ou outros medicamentos.................c..........

Praticar desporto... e
Praticar meditacéo transcendental

Usar o treino de blofeedback
FAZEr relAXAMENTO. .. .. et e e e e e e e e e
Procurar a companhia doS @amigOS. .. .....cou e e e e e e e e
Procurar a companhia da familia................cooo i

Ver televisao..

Assistir a acontecimentos desporuvos cuItura|s OU COMUNILANIOS ... veve e,
Afastar os problemas da familia ou dos amigos...........cccovvviie i,
Adoptar passatempos, como sejam actividades de leitura...............coooie i,
Fazer compras/ Gastar diNheiro............ooi i e

Trabalhar menos tempo..

Mudar o estado fisico, arranjando 0 cabelo fazendo massagens, sauna ou act|V|dade
sexual..

Fazer uma viagem para outra C|dade

“Sonhar” durante as horas de trabalho
Procurar ajuda profissional ou aconselhamento.................cccooviiiiiiieinnenn .
Rz . .. e e
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INVENTARIO DE “BURNOUT”

(Versao traduzida e adaptada do “Maslach Burnout Inventory”)
(Maslach & Jackson, 1986; Cruz, 1993; Cruz & Melo, 1996)

A finalidade deste Questionario consiste em analisar a maneira como 0s professores
encaram 0 seu emprego, as pessoas com quem trabalham ou lidam diariamente, bem
como os seus alunos.

Na pégina seguinte, indicam-se 22 afirmacdes relativas a sentimentos relacionados
com a actividade profissional. Por favor, leia cada afirmacédo com atencao e decida se
alguma vez se sentiu assim em relacdo a sua profisséao.
Se nunca teve esse sentimento, escreva “0” (zero) no espaco reservado antes da
afirmacdo. Caso contrario, se ja experienciou esse sentimento, indique quantas vezes
0 sente, utilizando para tal a seguinte escala (exemplo):

EXEMPLOS:

QUANTAS VEZES 0 1 2 3 4 5 6
NUNCA ALGUMAS UMAVEZ ALGUMAS UMAVEZ ALGUMAS TODOS
VEZES POR VEZES POR VEZES OS DIAS

POR ANO MES POR MES SEMANA POR
SEMANA
QUANTAS VEZES B
0-6 AFIRMACAQO:

Sinto-me deprimido(a) no trabalho

Se nunca se sente deprimido(a) no trabalho deve escrever o numero “0” (zero)
debaixo do cabecalho “QUANTAS VEZES”. Se raramente se sente deprimido (a) no
trabalho (algumas vezes por ano), deve escrever 0 numero “1”, se 0S seus
sentimentos de depressdo sdo frequentes (algumas vezes por semana, mas nhao
diariamente), devera escrever “5”.

QUANTAS VEZES 0 1 2 3 4 5 6
NUNCA ALGUMAS UMAVEZ ALGUMAS UMAVEZ ALGUMAS TODOS
VEZES POR VEZES POR VEZES OS DIAS
POR ANO MES POR MES SEMANA POR

SEMANA




QUANTAS VEZES

10.

11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.

0-6

AFIRMACAO:

Sinto-me emocionalmente insatisfeito(a) com o meu trabalho.
No final do meu dia de trabalho, sinto-me como se tivesse sido “usado(a)”.

Sinto-me fatigado(a) quando me levanto de manhd e tenho que enfrentar
outro dia no emprego.

Posso facilmente compreender como é que 0s meus alunos se sentem em
relacéo as coisas.

Sinto que trato alguns alunos como se fossem objectos impessoais.

Trabalhar com pessoas todo o dia, constitui realmente uma pressdo para
mim.

Lido de forma muito eficaz com os problemas dos meus alunos.
Sinto-me esgotado(a) com o meu trabalho.

Sinto que estou a influenciar positivamente a vida de outras pessoas através
do meu trabalho.

Tornei-me mais cruel com as pessoas desde que comecei a exercer esta
profisséo.

Preocupa-me o facto deste trabalho me estar a tornar mais “duro(a)” ou
“rigido(a)” do ponto de vista emocional.

Sinto-me com muitas energias.

Sinto-me frustrado(a) com 0 meu emprego.

Sinto que estou a trabalhar demasiado no meu emprego.

N&o me interessa realmente o que acontece a alguns dos meus alunos.
Trabalhar directamente com as pessoas gera-me demasiado “stress”.

Sou capaz de criar facilmente um ambiente relaxado com 0s meus alunos.
Sinto-me contente depois de trabalhar “de perto” com os meus alunos.
Neste emprego consegui muitas coisas que valeram a pena.

Sinto-me como se estivesse no limite das minhas capacidades.

No meu trabalho lido calmamente com os meus problemas emocionais.

Sinto que os alunos me culpam por alguns dos seus problemas.



