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O stress negativo laboral € um dos problemas de saude mais
reportados. Efetivamente o stress, quando negativo, perturba
drasticamente a homeostasia do organismo e € penalizante para a
qualidade de vida das pessoas. Comparativamente a outros grupos
profissionais, trabalhadores na area da educacgao estdo em maior risco para
stress, particularmente os docentes do ensino superior. Estes reportam
maiores niveis de stress, conflito e dificuldade no balanceamento vida
profissional-pessoal, bem como menores niveis de bem-estar, controlo
percebido e suporte de pares. Hipotetizando a influéncia negativa destes
fatores na qualidade pedagdgica, na relacédo docente-estudantes e relagao
docente-pares, sublinhamos a importdncia de tornar esta uma area
prioritaria de prevengao/intervencao.

No ambito das acbes de promocdo de saude e bem-estar do
Politécnico do Porto, propusemos o projeto “Mindfulness, Bem-estar e
Desenvolvimento Integral” que avangou, como primeira Medida, com o
Programa de Reducgédo de Stress Baseado em Mindfulness (MBSR) para
Docentes do Ensino Superior. O MBSR é um programa cientificamente
validado de treino de competéncias, com sustentaculo nas praticas de
mindfulness, que tem um cariz pratico, assume o formato de grupo e
baseia-se na aprendizagem experiencial.

O impacto do mindfulness pode refletir-se a 3 niveis: substratos
neuronais, fungdes psicoldgicas e resultados comportamentais. Existem
evidéncias cientificas que sustentam que a pratica de mindfulness,
nomeadamente por via do programa MBSR, produz mudangas ndo so6 a

nivel da funcionalidade, mas também das estruturas cerebrais, atuando
assim ao nivel da neuroplasticidade. Consequentemente, ocorrem
mudangas em fungbes psicolégicas que sdo subservientes a processos
neuronais (como por exemplo, melhorias em termos de atencéo,
concentragao, criatividade, processos cognitivos € metacognitivos). Estas
mudangas nos substratos neuronais e nas fungdes psicoldgicas associam-
se a alteragbes comportamentais mensuraveis (como por exemplo, o
envolvimento nas tarefas, o comportamento prossocial com implicagdes
positivas nas relagdes, a aprendizagem e o desenvolvimento de atividades
promotoras de bem-estar). Portanto, sdo inumeros os beneficios ja
comprovados empiricamente a nivel da saude e bem-estar, incluindo
reducdo do stress, da vulnerabilidade a dor e do impacto de doengas
fisicas, bem como a promog¢do de competéncias comunicacionais e
relacionais, a regulacdo emocional, o fortalecimento do sistema
imunoldgico e a melhoria da qualidade de vida.

No ambito da nossa primeira Medida, o 1° passo consistiu no
levantamento de necessidades e potenciais interessados em participar no
programa MBSR. O processo iniciou com sessbdes de divulgagcao nas
diferentes unidades organicas do Politécnico do Porto. Contabilizamos 175
inscri¢cdes, tendo participado 109 pessoas.

O 2° passo envolveu a constituicdo do grupo de participantes e, por
estes, o preenchimento de um Formulario Sociodemografico e de Estilos de
Vida e de 3 Medidas de Autorrelato: a versdo portuguesa da Perceived
Stress Scale 10 (PSS10; Trigo, Canudo, Branco,



