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Resumo

Em Portugal, os docentes sdo sujeitos a inimeras fontes de pressdo, o que leva a que sejamos
um pais com os niveis de stress ocupacional muito elevados, neste grupo profissional. O Stress
Ocupacional influencia muitos aspetos da vida do individuo tanto a nivel pessoal como
profissional, e o recurso a programas de mindfulness tem-se mostrado extremamente eficaz na
reducdo destes sintomas, tanto a nivel pessoal como a nivel da pratica da docéncia, na medida em
que existem estudos que apontam para uma melhoria da relacdo aluno-professor, com mudancas
positivas subsequentes na performance académica dos alunos. De modo a trazer alguma inovagéo
ao programa a aplicar neste estudo, acrescentou-se ao Stress e aos programas de mindfulness a
medicdo fisiologica do sono visto que esta variavel se encontra relacionada com o Stress, na medida
em que se pressupde que quanto maiores os niveis de stress menor sera a qualidade do sono.

Este estudo é uma investigacdo-agdo com a seguinte questdo de investigagdo, “Sera que um
Programa de mindfulness tem efeitos positivos nos niveis de Stress Ocupacional em docentes e
consequentemente influéncia a qualidade de sono?”. A presente investigacdo tem como objetivo o
desenvolvimento de um programa de mindfullnes a aplicar a um grupo de docentes, com vista a
reducdo do stress ocupacional, e ainda tentar compreender até que ponto os niveis de stress
ocupacional influenciam a qualidade e a perce¢éo de qualidade do sono dos docentes. Os resultados
obtidos indicam-nos que o stress ocupacional tem um efeito significativo e negativo na qualidade
do sono no primeiro momento da avaliacdo, nomeadamente na dimensdo excesso de trabalho e
que, apos a aplicacdo do programa os docentes que participaram apresentaram niveis de stress
ocupacional mais baixos nomeadamente nas dimens@es trabalho burocratico, motivacdo dos
alunos, excesso de trabalho e indisciplina dos alunos. Em relacdo a qualidade do sono, os resultados
ndo obtiveram diferencas significativamente estatisticas, no entanto, foi possivel verificar

diferencas na qualidade do sono entre os momentos de avaliacao.

Palavras-chave: Sono; Stress Ocupacional; Docentes; Programas de Mindulness



Abstract

According to the literature review, in Portugal, teachers are subject to numerous sources of
pressure, which leads us to be a country with very high levels of occupational stress in this
professional group. Occupational Stress influences many aspects of an individual's life, both
personally and professionally, and the use of mindfulness programs has been shown to be
extremely effective in reducing these symptoms. Studies shows that mindfulness programs not only
improve the occupational stress symptoms but also helps with the student-teacher relationship, and,
subsequent, positive changes in students' academic performance. In order to bring some innovation
to the program applied in this study, the physiological measurement of sleep was added to Stress
and to mindfulness programs, since this variable is related to Stress, because higher levels of stress
decrease the quality of sleep.

This study is an action-research with the following research question, “Does a mindfulness
program have positive effects on the levels of Occupational Stress in teachers and consequently
influence the quality of sleep?”. The present investigation aims to develop a mindfulness program
to be applied to a group of teachers, in order to reduced occupational stress and, therefore, increase
the quality of sleep. The results obtained indicate that occupational stress has a significant and
negative effect on sleep quality at the first moment of the evaluation, namely in the overwork
dimension and that, after the application of the program, the teachers who participated showed a
decreased level of occupational stress, mainly, in the dimensions bureaucratic work, student
motivation, overwork and student indiscipline. Regarding sleep quality, the results did not show
any significant differences, however, it was possible to verify differences in sleep quality between

the two moments of evaluation.

Keywords: Sleep; Occupational Stress; Teachers; Mindfulness Programs
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1. Introducéo

O Stress Ocupacional é o resultado da incapacidade do individuo em lidar com as fontes de
stress que se encontram associadas ao seu contexto laboral. Este sentimento de stress pode gerar
consequéncias fisicas, psicoldgicas, sociais, pessoais e profissionais no individuo sendo uma
condicdo psicoldgica frequentemente percecionada pelos docentes do nosso Pais devido as diversas
fontes de stress que esta profissdo acarreta (Afonso & Gomes, 20212; Santos et al.,2018).

A presenca destas inimeras fontes de stress que se encontram associadas a profissdo de
docente, torna urgente encontrar estratégias de coping que ajudem estes individuos a diminuir 0s
seus niveis de Stress Ocupacional. Nesse sentido, tem vindo a tornar-se pertinente como ferramenta
de gestdo do stress, a utilizacdo de préaticas contemplativas através do mindfulness. Este conceito é
definido como um processo psicolégico que oferece uma determinada qualidade de atencéo a
experiéncia do momento presente (Kabt-Zinn, 1990) e a revisdo da literatura tem vindo a revelar
que os programas de diminuicdo de Stress com recurso ao mindfulness tém-se mostrado muito
eficientes, ajudando a reduzir os sintomas de stress dos seus participantes (Férnandez-Aguayo et
al, 2016; Thomas & Atkinson,2017; Carvalho & Queir6s,2018).

O sono é um estado comportamental complexo e dindmico, com grande importancia para a
recuperacdo mental e fisica do sujeito (Akerstedt et al,2003). E uma medida fisiologica que se
encontra correlacionada com o Stress, na medida em que, presumivelmente, quanto maiores 0s
niveis de Stress presentes nos individuos menor sera a qualidade do seu sono. Relativamente ao
estudo da qualidade do sono, Kottwitz et al. (2018), ao estudarem a qualidade do sono em docentes
suicos através da percecao dos mesmos, verificaram dos 14 participantes, 60.8% afirmaram ter uma
boa qualidade do sono 39.6% dos participantes afirmarem ter uma qualidade do sono mediana ou
fraca. No entanto, apesar de existirem estudos que medem a qualidade do sono através da percecéao
do participante da mesma, poucos sdo os que incluem medidas fisioldgicas que verifiquem a
realidade dessa avaliacdo da percecéo.

A presente investigacdo tem, entdo, como objetivo perceber a eficcia de um programa de
Mindfulness no Stress Ocupacional, podendo este objetivo ser dissecado em objetivos especificos:

a) Desenvolver e palicar um programa de mindfulness direcionado para os docentes com o

intuito de diminuir os seus niveis de stress



b) avaliar a percecdo de stress ocupacional e do sono, incorporando um registo fisiologico que
pudesse comprovar a veracidade dessa percecdo, com recurso a um grupo experimental e um grupo
de controlo.

c) verificar se a percecdo da qualidade do seu sono corresponde aos resultados obtidos na
banda de monitorizacéo,

Posto isto, atendendo a reflexdo apresentada e aos objetivos da presente investigacdo procura-se
responder a seguinte questdo de investigagdo: “Sera que um Programa de Mindfulness tem efeitos
positivos nos niveis de Stress Ocupacional em docentes e consequentemente influéncia na
qualidade do seu sono?”. Posto isto os objetivos desta investigagdo consistem em; verificar se a
qualidade do sono se altera entre os dois momentos de avaliacdo e se esta se altera entre 0s
grupos experimental e ndo experimental, bem como verificar se existe uma diminuigao dos niveis
de stress dos participantes do programa ap6s a aplicacdo do mesmo, verificando de certa forma, a
eficacia do programa criado.

2. Enquadramento Teorico

2.1.Stress e Stress Ocupacional em Docentes

O Stress é definido como um desequilibrio entre as exigéncias do meio ambiente e as
capacidades/recursos que o individuo possui para se adaptar face a estas (Guimaraes, 2019). Apesar
da aparentemente simples definicdo, o conceito de stress é altamente complexo existindo dois
modelos que o explicam da melhor forma: o modelo bioldgico e o modelo interacionista. No que
toca a0 modelo bioldgico, este define o stress como uma reagdo fisioldgica do organismo em
resposta a um estimulo que ameace o seu equilibrio — a sua homeostasia — dividindo-se em trés
fases: alarme (onde as reacdes originadas pelo stress sdo consideradas como mecanismos basicos
para a defesa do organismo): resisténcia (onde o organismo se tenta adaptar aos agentes causadores
de stress, funcionando num estado de hiper adrenalina e provocando diversos sintomas como
ansiedade, isolamento social, nervosismos, falta de apetite, entre outros) e exaustdo (onde as
respostas desencadeadas pelo organismo como forma de defesa sdo muito semelhantes as respostas
desencadeadas na fase de alarme, sendo apenas diferente a intensidade das respostas entre estas
duas fases) (Selye,1959; Santos & Castro, 1998; Silva et al.,2018).

Enquanto o modelo biologico aponta para a existéncia de diversas rea¢cdes do nosso organismo
face a situagOes favorecedoras de stress, 0 modelo interacionista aponta para a diversidade de
reacOes fisicas e cognitivas de acordo com a experiéncia individual de stress de cada sujeito, ou

seja, de acordo com este modelo, os individuos respondem de formas diferentes aos agentes



stressores desencadeando, por sua vez, uma resposta cognitiva, o coping. Neste sentido, Folkman
e Lazarus (1984), definem o coping como estratégias que possuem o potencial de impactar, de
forma negativa ou positiva, a satde fisica e mental dos individuos, com capacidade de modificar
ou evoluir os sintomas de stress, sendo bastante utilizadas como forma de evitar ou confrontar a
situacdo causadora de stress.

Asism sendo e uma vez que este modelo considera a interacdo entre o ambiente e o individuo
como responsaveis e participantes do processo de stress e de resposta a este, surgiu uma nova
definicdo de stress, a qual ainda se utiliza nos dias de hoje : o stress é definido como todo e qualquer
estimulo, interno ou externo, que coloque a prova a capacidade de adaptagdo do sujeito (Silva et
al.,2018).

O stress ocupacional é o resultado da incapacidade do sujeito em lidar com as fontes de pressao
associadas ao seu contexto laboral, podendo ter consequéncias fisicas ou mentais para o préprio.
Aqui englobam-se um conjunto de respostas fisicas e/ou emocionais, prejudiciais ao ser humano e
a organizacdo, que advém de exigéncias laborais que ndo correspondem as capacidades, recursos
ou necessidades do colaborador, e nesse sentido, é visto como um problema negativo na vida do
individuo (Afonso & Gomes, 2012).

Os niveis de stress ocupacional no corpo docente do nosso pais sdo extremamente elevados
(Santos et al.,2018). Ser docente é uma profissdo gratificante, mas também muito desafiadora,
sendo considerada uma profissdo com elevados niveis de stress. De acordo com Santos e
colaboradores (2018), os docentes sentem-se esgotados devido a inimeros fatores associados a sua
profissdo, como alteragdes nas politicas educativas, conflitos com alunos, conflitos com os colegas,
imprevisibilidade da profissdo, caso sejam professores substitutos ou professores com contratos a
termo, e mais recentemente, com a situacdo pandémica e todas as alteracfes e adaptacdes que o
contexto educativo sofreu ao longo deste ano e meio.

Para além destes fatores causadores de stress que a profissdo de docente acarreta, um estudo
realizado recentemente procurou verificar a saude psicologica e 0 bem-estar dos docentes
portugueses. Este estudo comprovou que, dos 1454 docentes de Agrupamentos em Portugal
Continental, quando questionados sobre as ultimas duas semanas antes da avaliagdo, mais de
metade afirmaram sentirem-se nervosos, tristes, irritados, de mau humor ou com vontade de desistir

por acharem que ndo aguentam mais com alguma frequéncia no decorrer da semana, nos ultimos



tempos. Quando questionados em relacdo a semana anterior a avaliagdo, mais de metade dos
docentes referiram terem sentido alguns sintomas relacionados com a depressao, ansiedade e stress
com alguma frequéncia, tais como: dificuldade em relaxar, agitacdo, reagir em demasia em
determinadas situac@es, sentir que estava demasiado suscetivel ou irritdvel, muita dificuldade em
ter iniciativa para realizar tarefas, sentimentos de tristeza ou depressao, sentir que estava a utilizar
muita energia nervosa e até mesmo dificuldades em se acalmar (Matos et. al,2022).

Esta dificuldade por parte dos docentes em lidar com aspetos profissionais da sua carreira que
induzem ao aumento dos niveis de stress ocupacional pode refletir-se posteriormente numa
diminuicdo do desempenho da sua atividade profissional, niveis mais elevados de desanimo,
insatisfacdo laboral, burnout, nas pobres relagdes interpessoais, numa menor perce¢do de
autoeficécia, e ainda, estados psicologicos negativos tais como, depressdo, frustracao, raiva ou mal
estares fisicos tais como dores de cabeca, sintomas psicossomaticos, Ulceras, entre outros (Haydon
et al, 2018; Roeser et al, 2013).

Tendo em conta a dificuldade de introduzir mudancas substanciais nas institui¢des ou o sistema
de ensino de forma a melhorar o bem estar psicolégico dos docentes e , consequentemente a
diminuir os niveis de stress ocupacional, torna-se cada vez mais relevante controlar os efeitos desta
perturbacdo na vida profissional e pessoal dos docentes, através da criagdo e implementacdo de
programas de combate e de prevencdo ao stress de modo a que sejam feitas aquisi¢oes individuais
e/ou grupais, que permitam a esta populacdo adquirir competéncias que possam utilizar no seu dia
a dia (Santos et al,2018), existindo cada vez mais estudos relacionados com a eficacia dos
programas de mindfulness para a diminuicdo dos niveis de stress nos docentes. Estes programas,
quando utilizados nos docentes, ajudam-nos a adquirir competéncias que estes necessitam para
ultrapassar todas as adversidades que a carreira de docente lhes proporciona. Para além disto, as
praticas de mindfulness na populacdo docente, pode causar a diminuicdo dos niveis de stress e
depressdo, e aumentar, consequentemente, 0os niveis de energia e de autorregulacdo emocional
(Roeser, 2016; Roeser et. al, 2012; Skinner & Beers, 2016).

2.2.Sono

De acordo com Danda e colaboradores (2005), o0 sono é um dos principais ritmos presentes no
individuo, sendo produzido pela a¢do de diferentes estruturas do Sistema Nervoso e influenciado

por fatores intrinsecos e extrinsecos ao individuo.



No que diz respeito as estruturas do sono este envolve trés subsistemas primarios: um sistema
homeostatico que tem como funcgdo a regulacdo da quantidade, da duracéo e da profundidade do
sono; um sistema responsavel pela alternancia entre o sono REM (que se manifesta pelo movimento
rapido dos olhos) e 0 sono NREM ( que se caracteriza pela auséncia de movimentos oculares, e
encontra-se dividido em quatro estagios, organizados de forma crescente de acordo com a
profundidade do sono); e um sistema circadiano que regula 0 momento em que 0 SONo Ocorre e 0
estado alerta do sujeito (Carrillo-Morta et al.,2013).

Relativamente aos fatores extrinsecos encontram-se nesta categoria os horarios de trabalho,
lazer e outras atividades que se tornam importantes para o sono e a qualidade e saide do mesmo
(Danda et. al,2005).

O sono define-se entdo como um estado comportamental complexo e dindmico que tem uma
enorme influéncia sobre as horas de vigilia e contribui, de forma significativa, para a recuperagédo
mental e fisica do individuo. Para além disto, o sono é um barémetro preciso do estado mental do
sujeito, e que € sensivel (por vezes até mais rapido que outro sistema corporal) as situacGes de
tensdo e ansiedade, desempenhando um papel crucial na funcdo imune e metabolica, na memdria,

aprendizagem, entre outras funcdes vitais do Ser Humano (Akerstedt et al,2003).

2.3. Mindfulness

O mindfulness (ou a atencédo plena) é definido por Jon Kabt-Zinn (1990) como um processo
psicologico que oferece uma determinada qualidade de atencdo a experiéncia do momento
presente, sendo necessario aprender a dirigir essa atencdo para o que estamos a inicial para o que
estd no momento, a medida que a experiéncia ocorre, com mente aberta, curiosidade e aceitacao.

Para além de se mostrarem eficazes na reducgdo do stress e ansiedade, de acordo com a revisdo
da literatura, os programas de diminuicdo de stress com recurso ao mindfulness ja realizados,
mostram-nos melhorias na compreenséo, reconhecimento e gestdo emocional, existindo assim um
melhoramento na utilizacdo de estratégias de coping, bem como uma maior percecdo de
autoeficacia (Carvalho & Queirds,2018). Além dos beneficios para os proprios docentes referidos
anteriormente (Roeser, 2016; Roeser et. al, 2012; Skinner & Beers, 2016), a utilizacdo da atengéo
plena neste tipo de programas demonstra beneficios no contexto escolar (Jennings et al.,
2017;Thomas e Atkinson, 2017), principalmente melhorias na qualidade ensino-aprendizagem, o

que também acaba por melhorar o percurso académico dos alunos visto que a relacdo com o0s



professores é melhorada e os mesmos implementam ou tentam reproduzir em sala de aula técnicas
que aprendem nestes programas. Para além disto, podemos ter ainda em atencéo outros beneficios,
como aqueles que Fernandez-Aguayo et al (2016) revelaram apos a aplicacdo de programas com
recurso ao mindfulness: efeitos positivos no desenvolvimento de competéncias cognitivas,
nomeadamente na atengdo e concentracdo em tarefas especificas, na psicoeducacao, na reducéo de
ansiedade, depressédo e stress, bem como aumento da eficiéncia do processamento de informacao e
uma melhoria na regulacdo emocional, mostrando assim que este tipo de programas se tem vindo
a tornar, cada vez mais, num aliado ao combate ou a prevencao de inimeros sintomas e patologias,
tendo-se tornado, num campo de investigacdo com bastante interesse e procura (Carvalho &
Queirds,2018).

Apesar da relacdo entre sono, stress e mindfulness ser pouco estudada visto ndo terem sido
encontrados estudos que relacionassem as trés variaveis é possivel relacionar o sono e o stress.
Neste sentido, a revisao da literatura afirma que a salide do sono é alterada perante elevados niveis
de stress, no sentido em que quanto maior for o stress vivenciado pelo individuo menor vai ser a
sua qualidade do sono, havendo uma grande correlacdo entre elevados niveis de stress e patologias
do sono (Matos et al.,2022; Galvéo et al.,2017).

Ainda assim, no que toca ao sono e mindfulness estudos indicam-nos que as praticas de
mindfulness s&o uma vantagem para a melhoria da qualidade do sono (Crain et al.,2016), uma vez
que, de acordo com Howell et al. (2010), as praticas de mindfulness encontram-se relacionadas
com a autorregulacdo do sono, uma vez que, de acordo com 0s mesmos autores, os individuos que
praticam de forma recorrente o mindfulness sdo capazes de melhor responder as necessidades
fisiol6gicas do seu corpo através da autorregulacdo, inclusive a necessidade fisiologica que o
individuo tem de dormir e ter um sono fisico e mentalmente reparador. De modo a colocar em
pratica a teoria de que o mindfulness é de facto eficiente na melhoria da qualidade do sono em
docentes, um estudo realizado no Canada e nos Estados Unidos da América por Crain et al (2016)
verificou que, de facto, os programas de minfulness sdo bastante eficazes no que toca a qualidade
e melhoria do sono visto que, 0s docentes que participaram no programa apresentaram uma descida
nas alteracdes de humor e nas emocgGes negativas no local de trabalho e na sua vida pessoal e,
consequentemente um aumento nas emogdes positivas. Para além disso, este estudo mostrou ainda

que, apos a participacdo no programa, 0s docentes sentiam maiores niveis de satisfacdo laboral e



pessoal bem como um aumento na qualidade e quantidade de sono durante os dia de trabalho e uma
descida nos sintomas de insonia e de sonoléncia no decorrer do dia (Crain et al, 2016).

Apesar da existéncia de estudos que se focam na compreensdo do sono e do efeito do
mindfulness neste como referidos anteriormente, a realidade é que dos estudos existentes poucos
sdo os que se focam na populacdo portuguesa. Neste sentido, esta dissertacdo torna-se pertinente
uma vez que ao se pretender criar um programa com recurso ao mindulfness de modo a diminuir
0s niveis de stress ocupacional em docentes, tenciona-se avaliar a qualidade subjetiva do sono
através de um questionario e também a qualidade objetiva através da utilizacdo de bandas que
monitorizam o sono dos participantes 1 semana antes do programa comegar e 1 semana apos a
realizacdo do programa, de forma a verificar se a percecao que os individuos tém da qualidade do
seu sono corresponde & qualidade real, bem como se o programa ajudou a melhorar tanto a perce¢do
como o proprio sono dos participantes. Neste sentido e uma vez que a revisdo da literatura
apresentada indica que os programas de stress ocupacional tém uma influéncia extremamente
importante na reducdo do stress nos docentes, espera-se também que tenha uma influéncia na
percecdo da qualidade do sono dos mesmos, Visto que 0 sono e o stress se encontram relacionados.

O enquadramento tedrico apresentado fundamenta a relevancia de se realizar o presente estudo,

que, de acordo com a questdo de investigacdo acima conta com a presenca das seguintes hipdteses:

Hipotese 1: O Stress Ocupacional tem um efeito significativo e negativo na qualidade do sono no

primeiro momento de avaliacao.

Hipotese 2: Os programas com recurso ao mindfulness tém um efeito significativo no stress
ocupacional, esperando-se que apés a aplicacdo do programa os niveis de stress ocupacional sejam

significativamente mais baixos no grupo experimental que na base line.

Hipodtese 3: Os programas com recurso ao mindfulness tem um efeito significativo na qualidade
do sono, esperando-se que ap0s a aplicacdo do programa a qualidade do sono no grupo

experimental seja significativamente superior apos do que na base line.

Hipodtese 4: Ha diferengas significativas na qualidade do sono e nos niveis de stress ocupacional

entre o grupo de controlo e o grupo experimental apds administracdo do programa de mindfulness.



3. Método

Com o intuito de se verificar a veracidade das hipoteses mencionadas iria ser realizada uma

investigacdo-acdo, com as seguintes condigdes.

3.1. Procedimento de recolha de dados

Relativamente a recolha dos dados primeiramente, foi necessario pedir a autorizagdo aos
autores das escalas para a sua utilizacéo nesta investigacéo, tendo-se criado um questionario online
na plataforma Google Forms, partilhado mais tarde, para todos os docentes do agrupamento via
email institucional. Neste questionario encontra-se expresso a garantia da confidencialidade das
respostas tendo sido os participantes informados sobre a sua confidencialidade no decorrer do
questionario e a razdo de se pedir 0s nomes proprios dos progenitores e as suas datas de nascimento
(é-Ihes pedidas estas informacGes para se conseguir emparelhar as respostas do 1° momento e do
2° momento da investigacdo), uma resposta de autorizacédo para o preenchimento do mesmo , doze
questBes para a caracterizacdo da amostra ( nome préprio da mae, data de nascimento da mae, nome
préprio do pai, data de nascimento do pai, género, idade, habilitacfes literarias, antiguidade na
organizacdo, antiguidade na funcéo, vinculo laboral, ciclo que leciona e interesse em participar no
programa) e duas escalas , uma de Stress Ocupacional em docentes do ensino basico e secundario
e outra da Saude do Sono. Os dados iniciais foram recolhidos durante os meses de novembro 2021
a janeiro 2022.

As inscricdes para o programa foram realizadas através de um documento Google Forms onde
0s participantes se poderiam inscrever no programa e enviado, através do email institucional, o
cronograma do mesmo com as datas e as sessdes do programa. O programa teve inicio no dia 30
de marco 2022, mas devido a situacdo pandémica atual e a reagendamentos das sessdes, sO
terminou dia 25 de maio 2022.

Apos a recolha de dados, foi realizada uma avaliacdo das necessidades de modo a verificar
onde se encontram o0s maiores niveis de stress na populacéo alvo e a criacdo do programa. Apoés
analisados os dados iniciais foram criadas seis sessdes com duracdo de cerca de 1h cada sessao
abordando diversos temas relacionados com a psicologia positiva tais como, Stress e Mindfulness,
Resiliéncia, Gestdo de Tarefas, Sono e Higiene do sono, Comunicagdo, Trabalho em Equipa e
Gestao de Conflitos e, Consciencializagdo Corporal, onde era discutido o tema e realizadas algumas

atividades (ver quadro abaixo).



Uma vez que o programa também contava com o registo fisiolégico do sono, 0 mesmo foi
realizado 1 semana antes do programa se iniciar e 1 semana ap0s a conclusdo do programa,
juntamente com a 2% avaliacdo do stress afim de se verificarem as diferencas entre os dois

momentos de avaliacao.
3.2. Design do Estudo

Este estudo é realizado através de uma investigacdo-acdo, correlacional, de caréater
explanatorio e retrospetivo, visto que se pretende verificar a eficacia do programa criado na
diminuicdo do stress ocupacional e, por consequente, na qualidade do sono dos participantes, sendo
de natureza longitudinal visto que os dados serdo recolhidos antes da aplicacdo do programa e apos
a aplicacéo do programa.

Assim sendo, o conceito de investigacdo-acdo pode ser definido como uma forma de pesquisa
social com base empirica, mas que, em comparac¢ao ao método “tradicional” de investigagdo onde
SO consta a parte associada a teoria (acdo), esta modo de investigacao incorpora, também a parte
pratica (acdo), ou seja, ao se realizar uma investigacdo-acao estamos a associar a teoria a pratica
(Fonseca,2012).

3.3.Participantes

Para a selecdo da amostra ter-se-4 em conta todos os profissionais que exercem a carreira de
docente de um agrupamento de escolas de territorio nacional com cerca de 193 docentes, que
tenham uma idade igual e superior a 21 anos, visto ser a idade minima para concluir o ensino
superior para exercer esta profisséo e que tenham participado em 4 ou mais sessdes do programa.

O processo de amostragem € nao aleat6rio, intencional e por conveniéncia visto que o0s sujeitos
foram selecionados pela sua conveniéncia para a investigacdo (Maroco,2021).

Relativamente a aplicacdo do programa, contou-se com 11 inscri¢des iniciais que devido aos
critérios de exclusdo (participacdo em 4 ou mais sessdes do programa) apenas se contabilizou a
participacao de 7 docentes. Neste sentido 71.4% dos participantes sdo do sexo feminino (n =5) e
28.6% séo do sexo masculino (n = 2), com idades compreendidas entre os 39 e 59 anos (M = 47.14,
DP = 6.28). No que diz respeito as habilitacfes literarias, 100% dos participantes tém licenciatura
(n = 7). Quanto ao dominio da atividade profissional, 42.9% pertencem ao Quadro de Zona
Pedagogica (n = 3), 42.9% sdo contratados/a termo (n = 3) e 14.3% pertencem ao Quadro de

9



10

Agrupamento (n = 1), com uma meédia de 22 anos de servi¢o na area e 2 anos ao servigo deste
Agrupamento. Quanto ao ciclo que lecionam, 57.1% lecionam o 2° Ciclo (n = 4), 14.3% lecionam
0 1°ciclo (n =1), 14.3% lecionam o 3° ciclo (n = 1) e 14.3% lecionam o Ensino Secundario (n =
1).

J& 0 grupo dos ndo participantes contou com 7 docentes, sendo que 71.4% sdo do sexo
feminino (n = 5) e 28.6% séo do sexo masculino (n = 2), com idades compreendidas entre os 32 e
59 anos (M = 45.86, DP = 9.10). No que diz respeito as habilitacdes literarias 85.7% tém
licenciatura (n = 6) e 14.3% possuem o mestrado (n = 1). Quanto ao dominio da atividade
profissional, 57.1% s&@o contratados/ a termo (n = 4) e 42.9% pertencem ao Quadro de
Agrupamento (n = 3), com uma media de 20 anos de servi¢o na area e 2 anos ao servigo deste
Agrupamento. Quanto ao ciclo que lecionam, 57.1% lecionam o 2° ciclo (n = 4), 28.6% lecionam

0 Ensino Secundario (n = 2) e 14.3% lecionam o 3° ciclo (n = 1).

3.4. Procedimento de Anélise de Dados

Os dados foram importados para o software SPSS Statistics 28 de modo a serem tratados. A
primeira analise foi testar a consisténcia interna de cada escala, através do calculo do alpha de
Cronbach, cujo valor devera variar entre “0” e “1”, ndo assumindo valores negativos (Hill & Hill,
2002) e sendo ser superior a .70, o0 minimo aceitdvel em estudos organizacionais (Bryman &
Cramer, 2003). Quanto ao estudo da sensibilidade procedeu-se ao calculo das diferentes medidas
de tendéncia central, de dispersdo e de distribuicdo para os diferentes itens das escalas utilizadas,
efetuando assim o estudo da normalidade para todos os itens e para as diversas escalas. A hipétese
1 foi testada através de uma regressdo linear maltipla, as hipoteses 2 e 3 atraves testes t-student
para amostras emparelhadas e a hipotese 4 através de um teste t-student para amostras

independentes.

3.5.Instrumentos

Escala de Stress Ocupacional - Questionario de Stress nos Professores: Ensino Bésico e
Secundario (QSPEBS)
O Questionario de Stress nos Professores do Ensino Basicos e Secundario (QSPEBS), avalia o

stress ocupacional nos professores do ensino basico e secundario. Esta medida de avaliagéo foi
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adaptada por Gomes e colaboradores (2007) e conta com 27 itens que estdo divididos em seis
dimensdes, sendo elas:

1. Indisciplina dos alunos: stress dos professores relacionado com os problemas de
comportamento dos alunos e com as dificuldades sentidas em gerir a indisciplina na sala de
aula.

2. Pressdes de tempo e 0 excesso de trabalho: stress dos professores relacionado com a falta
de tempo para a preparacdo das aulas e com a pressdo sentida para o cumprimento dos
planos curriculares bem como a pressfes sentidas relacionadas ao excesso de trabalho
decorrente das obrigacdes profissionais.

3. Diferentes capacidades e motivagdes dos alunos: stress dos professores relacionado com os
niveis de aprendizagem diferentes que existem em sala de aula e com a dificuldade em
estabelecer objetivos que vao de encontro as necessidades de cada aluno.

4. Carreira docente: stress relacionado com os diversos aspetos da carreira de docente.

5. Trabalho burocrético: stress relacionado com as obriga¢des burocréaticas e administrativas
referentes a sua carreira profissional.

6. Politicas disciplinares inadequadas: stress relacionado com as politicas disciplinares ao seu
dispor e com a pouca aceitagdo da sua autoridade e poder.

De modo a avaliar o stress ocupacional nesta populacdo, 0 QSPEBS é constituido por duas
partes. A primeira parte avalia os niveis globais de stress nos professores numa escala de Likert de
5 pontos, sendo 0 “Nenhum Stress” e 4 “Elevado Stress”. Na segunda parte do questionario estao
incluidos 27 itens que correspondem a diferentes fontes de pressdo que causam stress nos docentes,
sendo os itens respondidos numa escala de Likert de cinco pontos tal como na primeira parte do
questionario (Gomes et al.,2007).

Relativamente ao calculo dos valores das dimensfes deste questionario estes sdo calculados
através da soma dos itens de cada dimenséo dividindo-se depois o valor pelo nimero total de itens
que constituem a dimensao, podendo esses valores variar entre um nimero minimo de 0 e maximo
de 4 (Gomes et al.,2007). Este instrumento apresenta uma boa consisténcia interna, com um alpha
de Cronbach no valor de .90 no momento 1 e de .88 no momento 2.

Escala da Saude do Sono Satisfation Alerttness Timing Efficiency Duration (SATED-PT)

A Escala da Saude do Sono Satisfation Alerttness Timing Efficiency Duration (SATED-PT)

pretende avaliar a saude do sono através do autorrelato dos participantes. A escala foi validada,
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para a populagéo portuguesa, por Becker et al. (2018), no ambito de uma dissertacdo de mestrado,
avaliando as cinco dimensdes centrais do sono, como a satisfacdo com 0 sono, o estado de alerta
durante as horas de vigilia, o timing do sono, a eficiéncia do sono e a sua duragéo.

A SATED-PT é constituida por 6 itens e ¢é respondida através de uma escala tipo Likert onde 0
corresponde a “Nunca” e 5 a “Sempre” sendo calculada através da soma das respostas de todos os
itens e dividida pelo nimero de itens de modo a verificar a saide do sono do participante, podendo
esse valor variar entre 0 (valor minimo) e 5 (valor maximo) (Becker et al., 2018).

No que se refere a consisténcia interna, este instrumento apresentou uma fraca consisténcia
interna, com um alpha de Cronbach de .39 no momento 1 e .60 no momento 2. Apds retirarmos 0s
itens 3 e 5 no momento um o valor de alpha de Cronbach passou a ser de .70. Relativamente ao
momento 2 foram retirados os itens 1 e 3 e o0 valor dealpha de Cronbach passou a ser de .68.
Huawei Band 4.

A Huawei Band 4 é um dispositivo vestivel de recolha de dados fisioldgicos, onde, de entre 0s
diversos dados recolhidos, a banda possui o sistema TruSleep™ que consegue extrapolar o ritmo
sinusal normal e os sinais de respiracao a partir dos dados de ritmo cardiaco.

Apds conectado com a App Huawei Health com recurso ao método de transformada de Hilbert-
Huang (HHT), os dados s&o utilizados para analisar a coeréncia e a densidade espectral cruzada
dos dois sinais para permitir a anadlise do Acoplamento Cardiorrespiratério (CPC), a qual pode
determinar com precisao (86.3%) qual o estado de sono em que estdo individuo (sono profundo,

sono superficial, sono REM ou vigilia) inferindo sobre a qualidade do mesmo.

4. Resultados
Neste capitulo, apresenta-se a estatistica descritiva das variaveis em estudo e seguidamente o

resultado das hipoteses formuladas.
4.1. Estatistica descritiva das variaveis em estudo

O primeiro passo foi fazer a estatistica descritiva das variaveis em estudo de modo a perceber
as respostas dadas pelos participantes. Com essa finalidade realizou-se um teste t- student para uma
amostra.

Os resultados indicam-nos que 0s participantes revelaram possuir niveis de stress acima do
ponto central desta escala (2), 0 que nos indica que possuem elevados niveis de stress. No que

respeita ao excesso de trabalho, a carreira e ao trabalho burocratico no momento 1 estas diferencas
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sdo estatisticamente significativas. No momento 2 as diferengas estatisticamente significativas
encontram-se na indisciplina dos alunos, no excesso de trabalho, na carreira, no trabalho
burocratico e nas politicas disciplinares (tabela 1).

No que respeita a qualidade de sono percecionado também se encontra significativamente
acima do ponto central (2.5), tanto no momento 1 como no momento 2. Estes resultados indicam-
nos que os participantes tém uma mé percecdo de sono (tabela 1).

Seguidamente testaram-se as hipdteses formuladas neste estudo.

t p Média Desvio Padréo
Indisciplina dos Alunos 1 1.04 .158 2.29 1.02
Excesso de Trabalho 1 3.84** .001 2.68 .66
Motivagéo dos Alunos 1 .33 373 2.09 1.01
Carreira 1 2.05* .031 2.50 91
Trabalho Burocrético 1 9.27*** <.001 3.44 .58
Politicas Disciplinares 1 -.69 251 1.83 .93
Sono Percecionado 1 5.38*** <.001 3.11 T7
Indisciplina dos Alunos 2 2.79%* .008 2.46 .62
Excesso de Trabalho 2 3.53** .002 2.63 .66
Motivagéo dos Alunos 2 .92 .187 2.20 .80
Carreira 2 2.87** .007 2.73 .95
Trabalho Burocrético 2 5.33%** <.001 3.04 .73
Politicas Disciplinares 2 1.79* .048 2.39 .81
Sono Percecionado 2 5.96*** <.001 3.34 .84

Nota. * p < .05; ** p < .01; *** p < .001
Tabela 1: Resultados do teste t para uma amostra

4.2. Testes de hipoteses

Para se testar a hipdtese 1 realizou-se uma regressao linear maltipla, depois de verificados os
respetivos pressupostos. Verificou-se a existéncia de problemas de multicolinearidade no que se
refere a dimensao “motivacao dos alunos”, que apresentou uma tolerancia no valor de .096 (inferior
a.200) e um VIF no valor de 10.46 (superior a 5). Como tal esta dimensdo ndo é considerada na
seguinte analise de regressdo linear maltipla.

Os resultados indicam-nos que apenas 0 excesso de trabalho tem um efeito significativo na
percecdo de qualidade de sono no momento 1 (f = -.85; p =.006). O modelo explica em 50% a
variabilidade da qualidade de sono. O modelo é estatisticamente significativo (F (5, 8) = 3.63; p =
.049) (tabela 2).
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Variavel

Variavel Independente F p R? B p
Dependente
Indisciplina dos Alunos -.23 464
Excesso de Trabalho ) -.85** .006
. Qualidade de
Carreira 3.63* .049 .50 -.20 444
] s0no
Trabalho Burocratico .16 496
Politicas Disciplinares .75 .055

Nota. * p <.05; **p<.01
Tabela 2: Resultados da regresséo linear multipla (H1 — Perce¢do da qualidade de sono)

Seguidamente estudou-se o efeito do stress ocupacional no sono profundo e no sono leve,

medidos pela banda Huawei Band 4.

] Variavel
Variavel Independente F p R?, B p
Dependente

Indisciplina dos Alunos .05 .906
Excesso de Trabalho ] .23 485

. Qualidade de
Carreira 1.16 407 .06 .39 290

sono profundo
Trabalho Burocrético .03 916
Politicas Disciplinares .39 .707

Tabela 3: Resultados da regressao linear maltipla (H1 — Sono Profundo medido pela banda)
Os resultados indicam-nos que nenhuma das dimensdes do stress ocupacional tem um efeito
no sono profundo medido antes do programa. O modelo explica em 6% a variabilidade da qualidade

de sono. O modelo n&o é estatisticamente significativo (F (5, 8) = 1.16; p = .407) (tabela 3).

) Variavel
Variavel Independente F p R? B p

Dependente
Indisciplina dos Alunos .32 391
Excesso de Trabalho ) .28 327

) Qualidade de
Carreira 2.26 .146 .33 -.70* .043

. sono leve

Trabalho Burocrético .76* .021
Politicas Disciplinares -.14 .730

Nota. * p < .05
Tabela 4: Resultados da regressao linear multipla (H1 — Sono Profundo medido pela banda)

Os resultados indicam-nos que apenas a carreira (= -.70; p = .043) e o trabalho burocratico

(B =.76; p =.006) tém um efeito significativo no sono leve medido antes do programa. O modelo
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explica em 33% a variabilidade da qualidade de sono. No entanto o modelo néo é estatisticamente
significativo (F (5, 8) = 3.63; p =.049), pelo que estes resultados ndo devem ser considerados como
fidedignos (tabela 4).
Confirmou-se parcialmente esta hipotese.

Para se testar a hipdtese 2 realizaram-se varios testes t-student para amostras emparelhadas,
depois de verificado o pressuposto de normalidade.

Antes do Programa  Depois do Programa

Variavel Dependente t al p

Média DP Média DP
Politicas Disciplinares -12 6 .248 1.69 .69 2.00 .90
Trabalho burocratico 1.27 6 126 3.09 .55 2.60 .65
Carreira -.95 6 190 2.10 71 2.39 .67
Motivagdo dos alunos 52 6 310 2.00 1.14 1.75 74
Excesso de Trabalho 1.05 6 167 2.60 .61 221 .67
Indisciplina dos alunos 1.29 6 122 2.31 .76 1.96 .34

Tabela 5: Resultados dos testes t-student para amostras independentes (H2)

Os resultados indicam-nos que o programa nao teve um efeito significativo nos niveis de stress
dos participantes. No entanto, verifica-se que apds a participacao no programa, o efeito do trabalho
burocratico, da motivacdo dos alunos, do excesso de trabalho e da indisciplina dos alunos diminuiu
de intensidade. De referir ainda que o efeito das politicas disciplinares de da carreira no stress dos
participantes aumentou ap06s a realizacdo do programa (tabela 5).

N&o se comprovou esta hipotese.

Para se testar a hipdtese 3 realizou-se um teste t-student para amostras emparelhadas depois

de se verificar o pressuposto de normalidade.

) Momento 1 Momento 2
Variavel Dependente t gl p
Média DP Média DP
Sono Percecionado -1.43 6 .204 3.14 .73 3.68 .86
Sono Profundo (Banda) -.25 6 403 35.00 13.23 30.38 11.48
Sono Leve (Banda) -.19 6 428 49.26 18.62 44.64 16.87

Tabela 6: Resultados dos testes t-student para amostras emparelhadas (H3)

Os resultados indicam-nos que ndo existem diferengas estatisticamente significativas na

qualidade de sono percecionada pelos participantes entre 0 momento antes da aplicacdo do
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programa de mindfulness e depois da aplicacdo do programa (tabela 6). No entanto a qualidade de
sono dos participantes melhorou com a aplicagdo do programa. No que se refere a qualidade de
sono profundo e sono leve medido pela banda, também ndo se verificaram diferencas
estatisticamente significativas, mas verificou-se que a qualidade de sono leve e profundo melhorou
com a participagdo no programa.

N&o se comprovou esta hipotese.

Para se testar a hipotese 2 realizaram-se varios testes t-student para amostras independentes,
depois de verificados os pressupostos de normalidade e homogeneidade de variancias. Sempre que
ndo se verificou o pressuposto de homogeneidade de variancias recorreu-se ao teste t-student com
correcdo de Welch.

Grupo Experimental Grupo de Controle

Variavel Dependente t al p

Média DP Média DP
Politicas Disciplinares 1.98 9.32 .078 2.00 .90 2.77 .50
Trabalho burocratico 2.79** 12 .008 2.60 .65 3.49 .53
Carreira 1.38 12 194 2.39 .67 3.07 1.12
Motivagdo dos alunos 2.47* 12 .029 1.75 .28 2.64 .23
Excesso de Trabalho 2.91* 12 .013 2.21 .67 3.04 .34
Indisciplina dos alunos 5.49%** 12 <.001 1.96 .34 2.97 .35
Sono Percecionado -1.60 12 136 3.67 .86 3.00 72
Sono Profundo (Banda) 43 12 426 118.76 54.09 128.96 30.38
Sono Leve (Banda) -.27 12 .652 271.45 44.64 263.45 62.77

Nota. * p <.05; ** p <.01; *** p <.001
Tabela 7:Resultados dos testes t-student para amostras independentes (H4)

Os resultados indicam-nos que o grupo a que o participante pertence tem um efeito
significativo no trabalho burocratico (t (12) = 2.79; p = .008), na motivacdo dos alunos (t (12) =
2.47; p =.029), no excesso de trabalho (t (12) = 2.91; p = .013) e na indisciplina dos alunos (t (12)
=5.49; p <.001), possuindo os participantes do grupo de controle niveis mais elevados do que 0s
participantes do grupo experimental (tabela 7).

Os resultados indicam-nos que ndo existem diferencas estatisticamente significativas na
qualidade de sono, apo6s a aplicacdo do programa de mindfulness, entre os participantes do grupo
de controle e os participantes do grupo experimental (tabela 7). No entanto, devemos referir que os
participantes do grupo experimental revelaram possuir uma melhor qualidade de sono do que os

participantes do grupo de controle. Quanto a qualidade de sono medida pela banda os participantes
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do grupo experimental revelaram possuir melhor qualidade de sono profundo e pior qualidade de
sono leve do que os participantes do grupo de controle.

Comprovou-se parcialmente esta hipotese.

5. Discusséo e Conclusoes

Este estudo teve o objetivo de, ndo sO criar um programa de diminuicdo do stress e
melhoramento da qualidade do sono que fosse totalmente de encontro com as necessidades reais
da populacéo alvo, mas também verificar a sua eficacia.

Em primeiro lugar, comprovou-se parcialmente a hipdtese 1, uma vez que o excesso de trabalho
tem um efeito significativo na qualidade de sono dos participantes. Quanto mais elevado o excesso
de trabalho pior a qualidade de sono do participante. Estes resultados védo ao encontro do que nos
diz a literatura do que nos dizem Matos et al. (2022) de que a satde do sono é alterada perante
elevados niveis de stress.

No que respeita a hipdtese 2, a mesma ndo se confirmou, ou seja, a participa¢do no programa
de mindfulness ndo teve um efeito significativo nos niveis de stress dos participantes. Estes
resultados nédo estdo de acordo com o que nos diz a literatura, uma vez que, segundo Santos et al.
(2018) existem cada vez mais estudos relacionados com a eficacia dos programas de mindfulness
para a diminuicdo dos niveis de stress nos docentes. No entanto, verifica-se que apos a participacdo
no programa, o efeito do trabalho burocratico, da motivacéo dos alunos, do excesso de trabalho e
da indisciplina dos alunos diminuiu de intensidade. De referir ainda que o efeito das politicas
disciplinares de da carreira no stress dos participantes aumentou apos a realizacdo do programa.
Estes resultados devem-se possivelmente ao facto da reavaliacdo do stress ocupacional no segundo
momento, ter coincidido com a aplicacdo e correcédo das provas de afericdo e com o final do ano
letivo. Sabemos que estes momentos sdo muito stressantes e de grande ansiedade para os docentes,
podendo comprometer a qualidade do seu sono e, consequentemente, os resultados obtidos apos o
programa.

No que respeita a hipotese 3, esta também ndo se confirmou, pois ndo existem diferencas
estatisticamente significativas na qualidade de sono percecionada pelos participantes entre o
momento antes da aplicacdo do programa de mindfulness e depois da aplicagcdo do programa. De
salientar que a qualidade de sono dos participantes melhorou com a aplicagdo do programa, tanto

no que se refere ao sono percecionado, como ao sono leve e profundo medido pela banda. Estes
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resultados nédo estdo totalmente de acordo com o que nos diz Crain et al (2016) de que os programas
de minfulness séo bastante eficazes no que toca a qualidade e melhoria do sono dos docentes.

Comprovou-se parcialmente a hipotese 4 uma vez que os participantes do grupo de contro9le
revelaram possuir niveis de stress ocupacional do que os participantes do grupo experimental (no
momento 2) no que se refere ao stress provocado pelo trabalho burocratico, pela motivacao dos
alunos, pelo excesso de trabalho e pela indisciplina dos alunos. Estes resultados véo ao encontro
do que nos diz a literatura de que os programas de mindfulness reduzem os niveis de stress
(Carvalho & Queir6s,2018).

5.1.LimitacOes

Ao realizar esta investigacdo-acdo € possivel identificar algumas limitagdes. A primeira
limitacdo é o facto de alguns participantes terem desistido do programa a meio das sessdes, tendo
sido removidos da lista de participantes através do critério de exclusdo (participar em 4 ou mais
sessdes do programa) 4 participantes; a precisdo da monitorizacdo da banda magnética, uma vez
que tive o feedback de alguns participantes que a banda monitorizava como sono em situagdes em
que o participante se encontrava acordado mas em repouso; o reagendamento repetitivo de sessdes
devido a reunibes escolares ou situacdes imprevistas; os resultados da monitorizacdo e a
reavaliacdo do stress ocupacional no segundo momento, uma vez que coincidiu com a aplicagéo e
correcdo das provas de aferigéo e o final do ano letivo, sendo este um momento muito stressante e
de grande ansiedade para os docentes, podendo comprometer a qualidade do seu sono e,
consequentemente, os resultados obtidos apds o programa e, ndo ter considerado no questionario
sociodemogréafico a possibilidade de muitos docentes lecionarem ciclos diferentes ao mesmo
tempo, algo que acontece com alguma frequéncia no Agrupamento onde foi realizado o estudo.

5.2. Sugestdes para futuras investigacdes

Relativamente as sugestfes de melhorias, estas passariam por tentar contornar de alguma forma
as limitagOes apresentadas. Relativamente ao absentismo de alguns participantes, caso este
programa fosse de novo aplicado, seria importante ter em conta as datas das interrupgdes letivas
de modo a nédo coincidir com a aplicagdo do programa uma vez que alguns participantes deixaram
de aparecer nas sessdes ap0s a interrupgdo da Pascoa, sendo também pertinente marcar as sessoes
em datas que ndo existissem reunifes impossiveis de reagendar e que tinham uma grande

importancia para os docentes (como por exemplo reunides do conselho pedagdgico ou reunides de

18



19

fim do periodo ou ano letivo), tendo sido este ponto parcialmente contornado uma vez que quando
estas reunies existiam havia também um reagendamento da sessdo de modo a permitir a
participacdo dos docentes nos dois eventos. Caso aplicasse de novo 0 mesmo questionario aos
docentes tornaria a questdo do ciclo que lecionam com a possibilidade de escolher mais do que um
ciclo de modo a obter respostas e resultados mais proximos da realidade. Relativamente a precisao
da monitorizacdo da banda ndo existe qualquer sugestdo de melhoria uma vez que sendo um
equipamento tecnologico ndo consigo prever a forma como ele monitoriza o sono. No entanto, uma
possivel explicacdo para este erro na monitorizacdo pode passar pelo facto de, quando estamos em
repouso os nossos fatores fisioldgicos avaliados pela banda poderem ser muito semelhantes a
quando dormimos e, como tal, a banda ndo consegue diferenciar um estado do outro e monitoriza
COMO sono em vez de repouso.

Ainda assim, seria pertinente realizar este programa noutra altura do ano letivo. Uma vez que
o programa foi aplicado a meio do ano letivo ndo permitiu aos docentes colocarem todas as técnicas
e dicas fornecidas em pratica. Caso se aplicasse de novo o programa, seria pertinente aplica-lo logo
no inicio do ano letivo de modo a que os docentes pudessem colocar em préatica tudo o que
aprenderam e adquiriram durante as sessoes e, também, de forma a que a avaliacdo final do stress
ndo coincidisse com épocas do calendario escolar consideradas de extremo stress para 0s docentes,
uma vez que ao aplicar o programa no inicio do ano letivo, a ultima avaliacdo ndo iria coincidir
com eventos provocadores de stress, fazendo com que os resultados finais fossem mais

significativos e comprovassem de melhor forma a eficacia do programa.
5.3.Consideracdes finais

Apesar das limitagdes apresentadas € possivel concluir que o programa criado € eficaz e serve
0 seu efeito e objetivo, sendo necessario aplicad-lo em momento que ndo sejam comprometedores
para a investigacdo e numa altura que permita os docentes aplicarem tudo o que aprenderam num
maior espaco de tempo do que o que foi dado. Ainda assim, os resultados obtidos superaram as
expetativas iniciais e abriram portas para a possibilidade de futuras investigacdes, no que concerne
ao estudo do stress e da qualidade do sono nos docentes portugueses, na replicacdo do programa e,
consequentemente, no seu aperfeicoamento, de modo a que seja possivel criar uma medida

interventiva junto desta populacgdo alvo que seja totalmente eficaz.
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ANEXO 1 — Questionério

Autorizagao para a utilizagao da SATED - ISMAT, Portiméao Caixa de entrada x 8 B

Soraia Inacio <soraiarakell@gmail.com> terga, 19/10/2021,11:22  ¥f 4
para snjesus, liliana, Carla

Excelentissimo Sr. Doutor Professor Saul Neves Jesus,

Chamo-me Soraia Indcio e encontro-me de momento no 2° ano do Mestrado em Psicologia do Trabalho e da Saide Ocupacional, lecionado pelo Instituto Superior Manuel Teixeira Gomes
(ISMAT), em Portim&o.

No ambito de meu estagio curricular e da minha dissertacdo de mestrado, orientados pelas Professoras Doutoras Carla Tomas e Liliana Pitacho, respetivamente, gostaria de pedir a sua
autorizacdo para a utilizacdo da escala de salde do sono (SATED), bem como o fornecimento do seu manual e de uma versao atualizada da escala para incluir na minha investigaco-acéo que
conta com a criagéo de um Programa de Diminuicdo do Stress Ocupacional em docentes tendo como variavel fisioldgica a salde do sono.

Agradeco desde ja a sua disponibilidade.
Continuac&o de uma boa semana.

Soraia Indcio

Saul Neves de Jesus <snjesus@ualg.pt> & quarta, 20/10/2021, 08:53 L
para mim, liliana, Carla ~

Cara Soraia,

Agradeco o interesse na escala.

Junto envio varios documentos que podem ajudar.

Atenciosamente,

Satl Neves de Jesus
Vice-reitor

Utilizagdo da Escala QSO - VG - ISMAT Caixa de entrada x I8 B

Soraia Inacio <soraiarakell@gmail.com> sexta, 29/10/2021,10:25 Yy 4=

para rgomes v
Excelentissimo Professor Doutor Rui Gomes,

Chamo-me Soraia Inacio e encontro-me de momento no 2° ano do Mestrado em Psicologia do Trabalho e da Salde Ocupacional, lecionado pelo Instituto Superior Manuel Teixeira Gomes (ISMAT),
em Portiméo

No &mbito do meu estagio curricular e da minha dissertacdo de mestrado que conta com a criacdo de um programa de diminuic&o de stress pos pandemia no pessoal docente, gostaria de pedir a
sua autorizacéo, bem como o fornecimento do manual e do instrumento completo Questionario de Stress Ocupacional, verséo geral, desenvolvido por si para a populacée portuguesa, de modo a
que o possa incorporar na minha investigacéo-acéo.

Agradeco desde ja a sua disponibilidade.
Continuacéo de uma boa semana

Soraia Inacio

Antdnio Rui Silva Gomes <rgomes@psi.uminhe.pt> sexta, 29/10/2021,11:04 Yy

para mim -

0Ola,

No nosso site ardh abaixo encontra o instrumento.
Bom trabalhao!
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Sono e Stress Ocupacional em Docentes
: Programa de combate ao stress

0 presente questionério foi desenvolvido no ambito do estégio curricular e da dissertacéo
do Mestrado em Psicologia do Trabalho e da Salde Ocupacional no ISMAT.

Assim sendo, o objetivo da aplicacdo deste questionério serd verificar a qualidade subjetiva
do sonoe e os niveis de Stress Ocupacional, de modo a que seja criado um programa de
combate ao stress para os docentes do agrupamento.

A sua resposta serd estritamente confidencial ndo existindo respostas certas ou erradas.
As respostas individuais nunca serdo conhecidas, dado que a anélise que faremos é do
conjunto de todos os docentes por isso, de modo a assegurar a sua confidencialidade
pedimos-lhe que responda apenas ao que lhe é pedido.

De forma a dar continuidade ao questionario, por favor, selecione a tecla "sim” ou "ndo" para
que possa prosseguir ou abandonar a pagina.

Se tiver qualquer duvida pode enviar email para: soraiarakell@gmail.com ou
carla.tomas(@ismat.pt

*Obrigatério

Desejo continuar a preencher o questionario

O Sim
(O Néo

Questionario Sociodemografico

Nome Proprio da Mae *

Sua resposta

Data de Nascimento da mae *
Data

dd/mm/aaaa 0O

Nome Proprio do Pai *

Sua resposta

25



Data de nascimento do pai *
Data

dd/mm/aaaa O

Género *

(O Feminino

O Masculino

ldade *

Sua resposta

Habilitagdes Literarias *

O Licenciatura
(O Mestrado

O Doutoramento

Ha quantos anos desempenha a sua funcao? *

Sua resposta

Ha quantos anos desempenha a sua fungdo neste agrupamento? *

Sua resposta
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Qual € o seu vinculo laboral? *

O Quadro de agrupamento
O Quadro de zona pedagégica

O Contratados/A termo

Qual € o ciclo que leciona? *

(O Ppré-escolar
O 1° Ciclo
O 2° Ciclo
O 3° Ciclo

O Ensino secundario

Estaria interessado em participar num Programa de Diminuigao de Stress? *

O Sim
(O Nao

Na escala que se segue, assinale com o numero que melhor indicar o nivel de “stress” que sente
geralmente no exercicio da sua atividade profissional.

Em termos gerais, a minha atividade profissional provoca-me... *

Nenhum Stress
Pouco Stress
Moderado Stress

Bastante Stress

O O OO0O0

Elevado Stress
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Apresentam-se seguidamente varias fontes potencialmente geradoras de “stress” na atividade
profissional dos professores. Por favor assinale com o nimero que melhor indicar o nivel de
stress/pressdo que sente no exercicio da sua atividade profissional (0 = Nenhum stress; 2 = Moderado
stress; 4 = Elevado stress)

Nenhum Pouco Moderado Bastante Elevado
Stress Stress Stress Stress Stress

Existéncia de
sancoes
disciplinares O O O O O

pouco adequadas
Trabalho O O O O O
administrativo

Demasiado

trabalho para O O O O O

fazer

Alunos com

baixas O O O O O

capacidades

Obrigactes

burocratico- O O O O O

administrativas

Mau

comportamento

continuo de O O O O O
alguns alunos

Falta de poder e

influéncia nas O O O O O

sancoes
disciplinares



Falta de tempo
para aprofundar o
estudo de temas
curriculares

Disparidade nas
capacidades dos
alunos

Demasiado
trabalho
burocratico

Baixo estatuto
socioprofissional
da profissao

Alunos
barulhentos

Ineficacia das
sancoes
disciplinares
existentes

Exigéncias ou
obrigac@es para
além do periodo
letivo
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Excesso de
tarefas de carater
burocratico

Carreira mal
estruturada

Politicas
disciplinares
inadequadas da
escola e do
ensino

Ritmo demasiado
répido do pericdo
letivo

Alunos que
demonstram falta
de interesse

Deveres e
obrigacées
administrativas

Falta de
perspetivas de
desenvolvimento
€ promogao na
carreira
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Problemas de
comportamento
dificil por parte
dos alunos

Falta de
participacéo nas
decisdes
disciplinares a
tomar

Nivel de barulho
bastante elevado
nas aulas

Alunos pouco
motivados

Falta de
estabilidade e
seguranca na
carreira

Turmas dificeis
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As seguintes questdes referem-se a varios aspetos do seu sono. Para cada uma delas assinale a opgéo

que melhor se adequa a si, numa escala de 0 (nunca) a 5 (sempre).

Nunca
Deita-se e
levanta-se
mais ou
menos a O
mesma hora

todos os dias?

Esta

satisfeito(a) O
com o seu

sono?

Consegue

ficar

acordado(a)

todo o dia O
sem fazer

uma sesta?

Quase
Nunca

O

Poucas
Vezes

O

Algumas
Vezes

O

Quase

Sempre
Sempre P

Encontra-se ja
a dormir (ou
na cama)
entre as duas O
e as quatro

horas da

madrugada?

Passa menos
de 30 minutos
acordado a
noite? (inclui
o tempo que
leva para O
adormecer e
0s
despertares
durante o
sano)

Dorme entre 7

e 9 horas por O
dia?
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ANEXO 2 - Estatistica descritiva da amostra

Statistics
Idade Género HabL.it Ciclo Vinculo AntFun AntOrg
N  Valid 7 7 7 7 7 7 7
Missing 0 0 0 0 0 0 0
Mean 47,14 ,29 1,00 3,29 2,29 22,0000 7,2857
Std. Deviation 6,283 488 ,000 ,951 ,756 8,42615 11,39758
Minimum 39 0 1 2 1 13,00 1,00
Maximum 59 1 1 5 3 38,00 33,00
Género
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Feminino 5 71,4 71,4 71,4
Masculino 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0
HabL.it
Frequency Percent  Valid Percent Cumulative Percent
Valid Licenciatura 7 100,0 100,0 100,0
Ciclo
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 1° Ciclo 1 14,3 14,3 14,3
2° Ciclo 4 57,1 57,1 714
3°Ciclo 1 14,3 14,3 85,7
Ensino Secundério 1 14,3 14,3 100,0
Total 7 100,0 100,0
Vinculo
Frequency Percent  Valid Percent Cumulative Percent
Valid Quadro de Agrupamento 1 14,3 14,3 14,3
Quadro de Zona Pedagdgica 3 42,9 42,9 57,1
Contratados ou a termo 3 42,9 42,9 100,0
Total 7 100,0 100,0
Statistics
Idade Género HabLit Ciclo Vinculo  AntFun AntOrg
N Valid 7 7 7 7 7 7 7
Missing 0 0 0 0 0 0 0
Mean 45,86 29 1,14 3,71 2,14 19,5714 11,0000
Std. Deviation 9,100 ,488 ,378 951 1,069  11,19311 13,56466
Minimum 32 0 1 3 1 3,00 1,00
Maximum 59 1 2 5 3 36,00 30,00
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Género
Frequency Percent  Valid Percent Cumulative Percent
Valid Feminino 5 71,4 71,4 71,4
Masculino 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0
HabLit
Frequency Percent  Valid Percent Cumulative Percent
Valid Licenciatura 6 85,7 85,7 85,7
Mestrado 1 14,3 14,3 100,0
Total 7 100,0 100,0
Ciclo
Frequency Percent  Valid Percent Cumulative Percent
Valid 2°Ciclo 4 57,1 57,1 57,1
3° Ciclo 1 14,3 14,3 71,4
Ensino Secundério 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0
Vinculo
Frequency Percent  Valid Percent Cumulative Percent
Valid Quadro de Agrupamento 3 42,9 42,9 42,9
Contratados ou a termo 4 57,1 57,1 100,0
Total 7 100,0 100,0
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ANEXO 3 - Fiabilidade das escalas

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha N of Items

,899 28

Item-Total Statistics

Scale Mean if Item  Scale Variance if Item  Corrected Item-Total ~ Cronbach's Alpha if

Deleted Deleted Correlation Item Deleted
QSPEBSAM1 66,86 253,516 -,032 ,901
QSPEBS1M1 68,14 238,132 ,389 ,897
QSPEBS2M1 66,50 256,731 -,172 ,904
QSPEBS3M1 66,57 257,495 -,176 ,906
QSPEBS4M1 67,79 224,797 124 ,890
QSPEBS5M1 66,14 248,593 ,213 ,899
QSPEBS6M1 67,50 220,423 ,789 ,888
QSPEBS7M1 68,00 225,538 ,696 ,891
QSPEBS8M1 67,43 222,264 ,700 ,890
QSPEBS9M1 67,57 223,802 ,745 ,889
QSPEBS10M1 66,29 244,066 ,363 ,898
QSPEBS11M1 67,50 229,500 ,458 ,897
QSPEBS12M1 67,50 237,346 ,448 ,896
QSPEBS13M1 67,86 221,670 7154 ,889
QSPEBS14M1 66,86 245,516 ,240 ,899
QSPEBS15M1 66,43 248,879 ,138 ,901
QSPEBS16M1 67,14 237,516 474 ,896
SPEBS17M1 67,36 229,016 ,615 ,892
QSPEBS18M1 67,57 237,495 ,544 ,895
QSPEBS19M1 67,57 225,648 ,693 ,891
QSPEBS20M1 66,36 240,863 ,504 ,896
QSPEBS21M1 67,36 233,324 ,526 ,894
QSPEBS22M1 67,64 227,016 ,666 ,891
QSPEBS23M1 68,43 229,341 ,694 ,891
QSPEBS24M1 67,64 240,093 ,351 ,898
QSPEBS25M1 67,86 233,363 ,533 ,894
QSPEBS26M1 67,14 245,363 ,198 ,901
QSPEBS27M1 67,21 241,104 ,281 ,900
Reliability Statistics
Cronbach's Alpha N of Items
,386 6

36



Item-Total Statistics

37

Scale Mean if Item

Scale Variance if Item  Corrected Item-Total

Cronbach's Alpha if

Deleted Deleted Correlation Item Deleted
SATEDPT1M1 15,07 9,302 ,334 ,295
SATEDPT2M1 16,79 7,258 ,335 ,223
SATEDPT3M1 15,14 11,824 -,248 ,572
SATEDPT4M1 14,93 8,841 374 ,264
SATEDPT5M1 16,36 9,940 -,081 ,539
SATEDPT6M1 17,07 4,995 ,709 -,1822

a. The value is negative due to a negative average covariance among items. This violates reliability model assumptions.
You may want to check item codings.

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha

N of Items

,701

4

Item-Total Statistics

Scale Mean if Item

Scale Variance if Item  Corrected Item-Total

Cronbach's Alpha if

Deleted Deleted Correlation Item Deleted
SATEDPT1IM1 8,43 7,648 ,368 , 707
SATEDPT2M1 10,14 4,593 ,607 ,553
SATEDPT4M1 8,29 7,143 427 ,678
SATEDPT6M1 10,43 4,110 ,642 ,529
Reliability Statistics
Cronbach's Alpha N of Items
,880 28
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Item-Total Statistics

Scale Mean if tem  Scale Variance if Item  Corrected Item-Total ~ Cronbach's Alpha if

Deleted Deleted Correlation Item Deleted
QSPEBSAM2 71,85 206,474 ,335 ,878
QSPEBS1M2 71,77 194,692 ,519 874
QSPEBS2M?2 71,31 204,064 ,403 877
QSPEBS3M?2 71,77 214,026 -,073 ,885
QSPEBS4M?2 72,46 198,436 ,459 ,875
QSPEBS5M?2 71,38 203,256 ,280 ,879
QSPEBS6M?2 71,62 202,090 476 ,876
QSPEBS7M?2 72,15 198,641 271 ,882
QSPEBS8M2 72,00 189,000 7132 ,868
QSPEBS9M2 72,00 190,333 ,601 871
QSPEBS10M2 71,38 193,256 ,624 871
QSPEBS11M2 72,08 186,077 574 ,872
QSPEBS12M2 72,31 202,897 461 ,876
QSPEBS13M2 71,77 186,692 ,569 872
QSPEBS14M2 71,69 203,231 ,310 ,879
QSPEBS15M2 71,46 201,103 ,453 ,876
QSPEBS16M2 71,92 198,410 ,364 ,878
QSPEBS17M2 72,38 204,090 ,313 ,878
QSPEBS18M2 71,85 198,641 ,418 ,876
QSPEBS19M2 72,23 199,859 ,455 ,876
QSPEBS20M2 71,54 198,436 ,531 874
QSPEBS21M2 71,92 200,410 ,306 ,880
QSPEBS22M2 72,23 203,692 ,405 877
QSPEBS23M2 72,23 197,192 ,404 877
QSPEBS24M2 72,23 206,192 ,215 ,881
QSPEBS25M2 72,31 196,731 ,490 874
QSPEBS26M2 71,08 200,910 ,619 874
QSPEBS27M2 71,62 189,756 ,665 ,870
Reliability Statistics
Cronbach's Alpha N of Items
,601 6

Item-Total Statistics

Scale Mean if ltem  Scale Variance if ltem  Corrected Item-Total ~ Cronbach's Alpha if

Deleted Deleted Correlation Item Deleted
SATEDPT1M2 17,36 14,247 ,021 ,645
SATEDPT2M?2 18,29 10,220 422 ,516
SATEDPT3M2 17,00 12,308 ,149 ,634
SATEDPT4M2 16,79 10,335 ,661 ,445
SATEDPT5M2 17,50 10,269 ,402 ,526
SATEDPT6M2 18,07 9,764 ,409 522
Reliability Statistics
Cronbach's Alpha N of Items
,684 4
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Item-Total Statistics
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Scale Mean if Item

Scale Variance if Item  Corrected Item-Total

Cronbach's Alpha if

Deleted Deleted Correlation Item Deleted
SATEDPT2M?2 10,64 6,247 ,602 ,525
SATEDPT4M?2 9,14 8,132 471 ,630
SATEDPT5M?2 9,86 7,055 426 ,647
SATEDPT6M?2 10,43 6,725 412 ,664
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ANEXO 5 — Estatistica Descritiva das Variaveis em Estudo

One-Sample Statistics

N Mean Std. Deviation Std. Error Mean

IndAlunos 14 2,2857 1,02496 ,27393
ExTrabalho 14 2,6786 ,66092 ,17664
MotAlunos 14 2,0893 1,00770 ,26932
Carreira 14 2,5000 ,91462 , 24444
TraBurocratico 14 3,4429 ,58272 ,15574
PoliticasDisc 14 1,8286 ,93103 ,24883
Sonol 14 3,1071 ,77033 ,20588
IndAlunos?2 14 2,4643 ,62216 ,16628
ExcTrabalho2 14 2,6250 ,66325 17726
MotiAlunos2 14 2,1964 , 719770 ,21320
Carreira2 14 2,7321 ,95305 ,25471
TraBurocratico2 14 3,0429 , 13245 ,19576
PoliticasDisc2 14 2,3857 ,80561 ,21531

Sono2 14 3,3393 ,84129 ,22484
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One-Sample Test

Test Value = 2
95% Confidence Interval of the
Significance Difference
One-Sided Two-Sided Mean

t df p p Difference Lower Upper

IndAlunos 1,043 13 ,158 ,316 ,28571 -,3061 8775
ExTrabalho 3,842 13 ,001 ,002 ,67857 ,2970 1,0602
MotAlunos 332 13 ,373 , 746 ,08929 -,4925 6711
Carreira 2,045 13 ,031 ,062 ,50000 -,0281 1,0281
TraBurocratico 9,265 13 <,001 <,001 1,44286 1,1064 1,7793
PoliticasDisc -,689 13 ,251 ,503 -,17143 -,7090 ,3661
Sonol 5,378 13 <,001 <,001 1,10714 ,6624 1,5519
IndAlunos2 2,792 13 ,008 ,015 46429 ,1051 ,8235
ExcTrabalho2 3,526 13 ,002 ,004 ,62500 ,2420 1,0080
MotiAlunos2 ,921 13 ,187 374 ,19643 -,2642 ,6570
Carreira2 2,874 13 ,007 ,013 73214 ,1819 1,2824
TraBurocratico2 5,327 13 <,001 <,001 1,04286 ,6200 1,4658
PoliticasDisc2 1,791 13 ,048 ,097 ,38571 -,0794 ,8509
Sono?2 5,957 13 <,001 <,001 1,33929 ,8535 1,8250
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ANEXO 4 - Testes de Hipoteses

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? | Shapiro-Wilk
Participante Statistic  df Sig. Statistic df Sig.
Sono2 Né&o ,207 7 ,200" |,920 7 ,469
Sim 247 7 ,200" |,867 7 175
PoliticasDisc2 ~ Néo ,237 7 ,200" |,943 7 ,661
Sim ,243 7 ,200° |,811 7 ,052
TraBurocratico2 Néo ,165 7 ,200" |,909 7,392
Sim ,192 7 ,200° |,890 7 274
Carreira2 Né&o ,364 7 ,056 ],699 7 ,054
Sim ,291 7 ,074 |,818 7 ,062
MotiAlunos2 Né&o ,149 7 ,200° |,960 7 821
Sim ,204 7 ,200" |,875 7 ,204
ExcTrabalho2  Né&o 172 7 ,200° |,967 7 ,873
Sim ,185 7 ,200" |,926 7 519
IndAlunos?2 Né&o ,246 7 ,200° |,920 7 471
Sim ,194 7 ,200" |,943 7 ,665

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Hipdtese 1

Model Summary®

Model R R Square  Adjusted R Square Std. Error of the Estimate Durbin-Watson

1 ,938% 880 778 ,36307 2,169

a. Predictors: (Constant), PoliticasDisc, TraBurocratico, ExTrabalho, Carreira, IndAlunos, MotAlunos

b. Dependent Variable: Sonol
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ANOVA?
Model Sum of Squares df  Mean Square F Sig.
1 Regression 6,792 6 1,132 8,587 ,006°
Residual ,923 7 ,132
Total 7,714 13

a. Dependent Variable: Sonol

b. Predictors: (Constant), PoliticasDisc, TraBurocratico, ExTrabalho, Carreira, IndAlunos, MotAlunos

Coefficients?

Unstandardized Standardized Collinearity
Coefficients Coefficients Statistics
Model B Std. Error Beta t Sig. Tolerance VIF
1 (Constant) 5,183 ,801 6,468 <,001
IndAlunos -,024 ,160 -,032 -, 149 886 ,379 2,636
ExTrabalho -,377 ,257 -,323 - ,185 353 2,836
1,469
MotAlunos -1,067 ,323 -1,395 - ,013  ,096 10,461
3,301
Carreira 425 ,228 ,505 1,862 ,105 ,233 4,298
TraBurocratico -,503 ,296 -,381 - 133,341 2,934
1,700
PoliticasDisc 1,032 ,223 1,247 4,618 ,002 ,234 4,267

a. Dependent Variable: Sonol

Model Summary®

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate Durbin-Watson

1 ,833% ,694 ,503 ,54300 1,720

a. Predictors: (Constant), PoliticasDisc, TraBurocréatico, ExTrabalho, Carreira, IndAlunos

b. Dependent Variable: Sonol
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ANOVA?
Model Sum of Squares df  Mean Square F Sig.
1 Regression 5,355 5 1071 3,633 ,049°
Residual 2,359 8 ,295
Total 7,714 13

a. Dependent Variable: Sonol

b. Predictors: (Constant), PoliticasDisc, TraBurocratico, ExTrabalho, Carreira, IndAlunos

Coefficients?

Unstandardized Standardized
Coefficients Coefficients Collinearity Statistics
Model B Std. Error Beta t Sig. Tolerance  VIF
1 (Constant) 4,708 1,179 3,993 ,004
IndAlunos -,176 ,228 -,234 -, 769 464 414 2,417
ExTrabalho -,991 ,264 -,850 - ,006 ,743 1,345
3,749
Carreira -,169 ,210 -,201 -,806 444 615 1,625
TraBurocratico ,214 ,300 ,162 713,496 740 1,352
PoliticasDisc ~ ,623 278 ,753 2,240 ,055 ,338 2,957

a. Dependent Variable: Sonol

Model Summary®

Model R R Square  Adjusted R Square Std. Error of the Estimate Durbin-Watson

1 , 1842 ,614 ,283 46,98526 1,374

a. Predictors: (Constant), PoliticasDisc, TraBurocratico, ExTrabalho, Carreira, IndAlunos, MotAlunos
b. Dependent Variable: SonoPA

ANOVA?
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 24577,965 6 4096,327 1,856 ,219°
Residual 15453,302 7 2207,615
Total 40031,266 13

a. Dependent Variable: SonoPA
b. Predictors: (Constant), PoliticasDisc, TraBurocratico, ExTrabalho, Carreira, IndAlunos, MotAlunos
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Coefficients?

Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients Collinearity Statistics
Model B Std. Error Beta t Sig. Tolerance  VIF
1 (Constant) 13,728 103,703 ,132,898
IndAlunos 13,945 20,641 ,258 ,676 521 379 2,636
ExTrabalho 64,426 33,202 767 1,940 ,093 ,353 2,836
MotAlunos -78,575 41,826 -1,427 -1,879 ,102 ,096 10,461
Carreira 67,344 29,536 1,110 2,280 ,057 ,233 4,298
TraBurocratico  -49,583 38,306 -,521 -1,294 237 341 2,934
PoliticasDisc 40,839 28,913 ,685 1,412 ,201 ,234 4,267

a. Dependent Variable: SonoPA

Model Summary®
Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate Durbin-Watson
1 ,648* 419 ,056 53,90328 ,872

a. Predictors: (Constant), PoliticasDisc, TraBurocratico, ExTrabalho, Carreira, IndAlunos
b. Dependent Variable: SonoPA

ANOVA?
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 16786,761 5 3357,352 1,155  ,407°
Residual 23244,506 8 2905,563
Total 40031,266 13

a. Dependent Variable: SonoPA
b. Predictors: (Constant), PoliticasDisc, TraBurocratico, ExTrabalho, Carreira, IndAlunos

Coefficients?

Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients Collinearity Statistics
Model B Std. Error Beta t  Sig. Tolerance  VIF
1 (Constant) -21,273 117,036 -,182 ,860
IndAlunos 2,765 22,675 ,051 ,122 ,906 414 2,417
ExTrabalho 19,207 26,236 229 732,485 743 1,345
Carreira 23,589 20,839 ,389 1,132 ,290 ,615 1,625
TraBurocratico 3,262 29,829 ,034 ,109 ,916 ,740 1,352
PoliticasDisc 10,738 27,611 ,180 ,389 707 ,338 2,957

a. Dependent Variable: SonoPA

Model Summary®
Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate Durbin-Watson
1 ,765% 586 ,326 41,90325 1,898

a. Predictors: (Constant), PoliticasDisc, TraBurocréatico, ExTrabalho, Carreira, IndAlunos
b. Dependent Variable: SonoLA
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ANOVA?
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 19844,521 5 3968,904 2,260  ,146°
Residual 14047,060 8 1755,883
Total 33891,582 13

a. Dependent Variable: SonoLA

b. Predictors: (Constant), PoliticasDisc, TraBurocratico, ExTrabalho, Carreira, IndAlunos

Coefficients?

Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients

Collinearity Statistics

Model B Std. Error Beta t Sig. Tolerance  VIF
1 (Constant) 70,775 90,982 , 778 ,459
IndAlunos 16,000 17,627 321 ,908 391 414 2,417
ExTrabalho 21,294 20,396 ,276 1,044 327 ,743 1,345
Carreira -38,984 16,199 -,698 -2,407 ,043 ,615 1,625
TraBurocratico 66,683 23,188 761 2,876 ,021 ,740 1,352
PoliticasDisc -7,659 21,464 -,140 -,357 ,730 ,338 2,957
a. Dependent Variable: SonoLA
Hipédtese 2
Paired Samples Correlations
Significance
N Correlation One-Sided p Two-Sided p
Pair 1 PoliticasDisc & PoliticasDisc2 7 -,021 ,482 ,964
Pair 2 TraBurocratico & TraBurocratico2 7 -,407 ,183 ,365
Pair 3 Carreira & Carreira2 7 ,335 ,232 ,463
Pair 4 MotAlunos & MotiAlunos2 7 ,137 ,385 770
Pair 5 ExTrabalho & ExcTrabalho2 7 -,194 ,339 ,678
Pair 6 IndAlunos & IndAlunos2 7 ,298 ,258 ,516
Paired Samples Test
Paired Differences Significance
95% Confidence
Std. Interval of the
Std. Error Difference One-  Two-
Deviation ~ Mean Lower Upper t df Sidedp Sidedp
Pair PoliticasDisc - 1,14808 ,43393 -1,37609 74751 -724 6,248 ,496
1 PoliticasDisc2
Pair TraBurocratico - 1,01231 ,38262 -,45051 1,42194 1,269 6 ,126 ,251
2 TraBurocratico2
Pair Carreira - Carreira2 ,79620 ,30093 -1,02207 45064 -949 6 ,190 ,379
3
Pair MotAlunos - 1,26656 47871 -,92137 1,42137 522 6 ,310 ,620
4 MotiAlunos2
Pair ExTrabalho - ,98802 ,37344 -,52091 1,30663 1,052 6 ,167 ,333
5 ExcTrabalho2
Pair IndAlunos - , 712997 ,27590 -,31797 1,03225 1,294 6 ,122 ,243

6 IndAlunos2
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Hipdtese 3

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean

Pair 1 Sonol 3,1429 7 73396 27741
Sono2 3,6786 7 ,86258 ,32603

Paired Samples Correlations

Significance
Two-Sided
N Correlation One-Sided p p
Pair Sonol & 7 233 ,308 ,616
1 Sono2
Paired Samples Test
Paired Differences Significance

95% Confidence Interval
of the Difference

Std. Std. Error One- Two-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df Sidedp Sidedp
Pair Sonol - - ,99403 ,37571 -1,45504 ,38361 - 6,102 ,204
1 Sono2 ,53571 1,426

Paired Samples Effect Sizes

95% Confidence Interval

Standardizer®  Point Estimate Lower Upper
Pair1 Sonol - Sono2 Cohen'sd ,80242 -,668 -1,907 571
Hedges' correction ,85734 -,625 -1,784 ,535
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Paired Samples Correlations

Significance
N Correlation One-Sided p Two-Sided p
Pair 1 SonoPA & SonoPP 7 ,665 ,052 ,103
Pair 2 SonoLA & SonoLP 7 -,225 314 ,628

Paired Samples Test

48

Paired Differences Significance
95% Confidence Interval
Std. Std. Error of the Difference One-  Two-
Mean  Deviation Mean Lower t df Sidedp Sidedp

Pair SonoPA - - 27,10296  10,24396  -27,68647 22,44565 - 6 ,403 ,807
1 SonoPP 2,62041 ,256
Pair SonolLA - - 73,52489  27,78980  -73,24408 62,75429 - 6 ,428 ,857
2 SonoLP 5,24490 ,189

Paired Samples Effect Sizes

95% Confidence Interval

Standardizer? Point Estimate Lower Upper
Pair 1 SonoPA - SonoPP Cohen'sd 27,10296 -,097 -,836 ,650
Hedges' correction  28,95796 -,090 -, 782 ,608
Pair 2 SonoLA - SonoLP Cohen'sd 73,52489 -,071 -,810 ,673
Hedges' correction  78,55712 -,067 -,758 ,630

a. The denominator used in estimating the effect sizes.
Cohen's d uses the sample standard deviation of the mean difference.

Hedges' correction uses the sample standard deviation of the mean difference, plus a correction factor.
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Hipdtese 4

Group Statistics

49

Participante N Mean Std. Deviation Std. Error Mean
PoliticasDisc2 ~ Nao 7 2,7714 ,49570 ,18736
Sim 7 2,0000 ,90185 ,34087
TraBurocratico2 Nao 7 3,4857 52735 ,19932
Sim 7 2,6000 ,65320 ,24689
Carreira2 Nao 7 3,0714 1,11537 42157
Sim 7 2,3929 ,67480 ,25505
MotiAlunos2 Nao 7 2,6429 ,60994 ,23053
Sim 7 1,7500 ,73598 ,27817
ExcTrabalho2  Nao 7 3,0357 ,33630 12711
Sim 7 2,2143 ,66815 ,25254
IndAlunos2 Nao 7 2,9714 ,35456 ,13401
Sim 7 1,9571 ,33594 ,12697
Independent Samples Test
Levene's
Test t-test for Equality of Means
Significance 95% IC
One- Two- Mean Std. Error
Sided Sided Differenc Differenc
F Sig. t df p p e e Lower Upper
PoliticasDisc2  Equal 834 ,01 198 12 ,035 ,071 77143 ,38896 - 1,6189
variance 7 4 3 ,0760 1
S 5
assumed
Equal 1,98 9,322 ,039 ,078 ,77143 ,38896 - 1,6467
variance 3 , 1038 1
S not 6
assumed
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TraBurocratico Equal 346 56 2,79 12 ,008 ,016 ,88571 ,31730 ,1943  1,5770
2 variance 7 1 7 5
S
assumed
Equal 2,79 11,48 ,008 ,017 ,88571 ,31730 , 1909 11,5804
variance 1 9 5 8
S not
assumed
Carreira2 Equal 781 39 1,37 12 ,097 ,194 67857 49272 - 1,7521
variance 4 7 3949 1
S 7
assumed
Equal 1,37 9,873 ,099 ,199 67857 ,49272 - 1,7783
variance 7 4211 3
S not 9
assumed
MotiAlunos?2 Equal 1,14 30 247 12 ,015 ,029 ,89286 ,36129 , 1056 1,6800
variance 3 6 1 8 3
S
assumed
Equal 2,47 11,60 ,015 ,030 ,89286 ,36129 , 1026 1,6830
variance 1 0 6 5
S not
assumed
ExcTrabalho2  Equal 401 ,06 290 12 ,007 ,013 ,82143 ,28272 ,2054 11,4374
variance 4 8 5 3 3
S
assumed
Equal 2,90 8,857 ,009 ,018 ,82143 ,28272 ,1802 11,4625
variance 5 8 7
S not
assumed
IndAlunos2 Equal ,007 93 549 12 <,00 <,00 1,01429 ,18461 ,6120 1,4165
variance 3 4 1 1 5 2
S
assumed
Equal 549 11,96 <,00 <,00 1,01429 ,18461 ,6119 1,4166
variance 4 5 1 1 2 5
S not
assumed
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Independent Samples Effect Sizes

95% Confidence Interval

Standardizer® Point Estimate Lower Upper

PoliticasDisc2  Cohen'sd ,72768 1,060 -,087 2,170
Hedges' correction ,77749 ,992 -,082 2,031

Glass's delta ,90185 ,855 -,323 1,976

TraBurocratico Cohen's d ,59362 1,492 ,266 2,671
2 Hedges' correction ,63425 1,396 ,249 2,500
Glass's delta ,65320 1,356 ,032 2,609

Carreira2 Cohen'sd ,92179 ,736 -,365 1,809
Hedges' correction ,98488 ,689 -,342 1,694

Glass's delta ,67480 1,006 -,212 2,160

MotiAlunos2 Cohen'sd ,67590 1,321 ,128 2,470
Hedges' correction ,72216 1,236 ,120 2,312

Glass's delta ,73598 1,213 -,065 2,423

ExcTrabalho2  Cohen'sd ,52893 1,553 ,315 2,744
Hedges' correction ,56513 1,454 ,295 2,568

Glass's delta ,66815 1,229 -,054 2,444

IndAlunos?2 Cohen'sd ,34538 2,937 1,346 4,474
Hedges' correction ,36902 2,749 1,260 4,187

Glass's delta ,33594 3,019 1,024 4,956

a. The denominator used in estimating the effect sizes.
Cohen's d uses the pooled standard deviation.
Hedges' correction uses the pooled standard deviation, plus a correction factor.

Glass's delta uses the sample standard deviation of the control group.

Group Statistics



Participante N Mean Std. Deviation Std. Error Mean

Sono2 Néo 7 3,0000 ,72169 21277
Sim 7 3,6786 ,86258 ,32603

Independent Samples Test

Levene's

Test for

Equality of

Variances t-test for Equality of Means

95% Confidence
Interval of the

Significance Difference
One- Two-
Sided Sided Mean Std. Error
F Sig. t df p p Difference Difference Lower Upper
Sono2 Equal ,205 658 - 12 ,068 136  -,67857 ,42509 -1,60475 ,24761
variances 1,596
assumed
Equal - 11,638 ,069 ,137 -,67857 ,42509 -1,60796 ,25082
variances 1,596
not
assumed

Independent Samples Effect Sizes

95% Confidence Interval

Standardizer? Point Estimate Lower Upper
Sono2 Cohen's d ,719526 -,853 -1,938 ,263
Hedges' correction ,84969 -,799 -1,814 ,246
Glass's delta ,86258 -, 787 -1,894 ,375

a. The denominator used in estimating the effect sizes.
Cohen's d uses the pooled standard deviation.
Hedges' correction uses the pooled standard deviation, plus a correction factor.

Glass's delta uses the sample standard deviation of the control group.
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Group Statistics

53

Participante N Mean  Std. Deviation Std. Error Mean
SonoPP Néo 7 128,9592  54,09042 20,44426
Sim 7 118,7755  30,38056 11,48277
SonoLP Néo 7 263,4490 62,76538 23,72308
Sim 7 271,4490  44,63529 16,87055
Independent Samples Test
Levene's
Test for
Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Significance Difference
One- Two-
Sided Sided Mean Std. Error
F Sig. df p p Difference Difference  Lower Upper
SonoPP Equal ,680 426 ,434 12 336,672 10,18367 23,44828 -40,90574 61,27308
variances
assumed
Equal 434 9,443 337 674 10,18367 23,44828 -42,48315 62,85049
variances
not
assumed
SonoLP Equal 214 652 - 12 ,394 788  -8,00000 29,11014 -71,42555 55,42555
variances 275
assumed
Equal - 10,833 ,394 ,789 -8,00000 29,11014 -72,19191 56,19191
variances 275
not
assumed

Independent Samples Effect Sizes

95% Confidence Interval

Standardizer® Point Estimate  Lower Upper
SonoPP Cohen's d 43,86771 ,232 -,824 1,279
Hedges' correction  46,87013 217 -771 1,197
Glass's delta 30,38056 ,335 -, 742 1,386
SonoLP Cohen's d 54,46009 -,147 -1,193 ,905
Hedges' correction  58,18747 -,137 -1,117 ,847
Glass's delta 44,63529 -,179 -1,224 ,880

a. The denominator used in estimating the effect sizes.
Cohen's d uses the pooled standard deviation.
Hedges' correction uses the pooled standard deviation, plus a correction factor.
Glass's delta uses the sample standard deviation of the control group.
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