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BURNOUT

O stresse a que o professor esta sujeito &
real...mas, normalmente, transitorio.

Somos constantemente empurrados em
muitas dire¢des diferentes desempenhando
diferentes papéis.

Torna-se desgastante e exaustivo.

E tem tendéncia para piorar...

Teacher at the beginning

of the school year Teacher at the end

Docentes: of the school year
Ana Alves
Fatima Ribeiro
Isabel Caseiro

I will not drop out. | am the teacher.
| wy\l not drop out. | am the teacher
| will hot drop out. | am the teacher.

¢ Perda de energia

e Perda de entusiasmo

® Perda de confianga




PROFESSORES DESMOTIVADOS

e Tém falta de energia
® Queixas constantes
® Depressao

e |nstabilidade emocional

¢ Baixa interacao com os alunos

e Desespero

SINTOMAS DO BURNOUT

psicolégicos

» Declinio da energia
psicologica

» Resisténcia em ir para o
trabalho

» Apatia e desespero

» Dificuldades de
concentragao

» Pesadelos, medos
excessivos

» Irritabilidade, ansiedade
» Sentir-se desenquadrado

» Sentimentos de culpa e
frustacao

“pbrain fog”, falhas de memoéria
» Desmotivacao
» Falta de empatia

» Excessiva rigidez na
aplicagao de regras

» Cinismo
» Desinteresse

» Hostilidade ou repulsa
em relacao aos alunos

» Erosao da autoestima

» Perda de controlo
emocional

comportamentais

» Isolamento

» Falta de empenho e de
investimento no trabalho

» Perda de sentido de

humor

» Reacdes impulsivas ou
agressivas

» Abuso de substancias
(tabaco, alcool ou drogas)

» Absentismo ou falta de
pontualidade

Burnout e stresse profissional
necessitam de ser abertamente
falados e analisados, tal como
qualquer outro perigo

profissional.

» Problemas
gastrointestinais

» Fadiga extrema
» Insénia

» Alteracao da frequéncia
cardiaca

» Dores de cabeca e
enxaquecas

» Disfungao sexual,
diminuicao da libido

» Dermatites, eczemas,
psoriase, acne

» Falta ou excesso de
apetite

» Dores nos pontos de
stresse (pescogo, ombros
e _ zona lombar)




AINDA NAO ESTAMOS ASSIM...

COMO EVITAR O STRESSE DO DIAA
DIA??

® Dormir, pelo menos, 8 horas;

® Comer bem e de forma equilibrada (evitar doces, cafeina,
alimentagao altamente calorica, com excesso de gordura
animal;

® Praticar desporto (ginasio, yoga ou simples caminhada);
® Ter hobbies, atividades criativas e artisticas;

® Criar uma “no school zone” (zona sem escola) fisica,
temporal e mental.

PREVENGAO

Primaria - informar os professores dos riscos da profissdo, implementar
fatores de protecdo por meio de workshops, discussdes informais,
atividades de partilha em grupo e apoio na resolugao de problemas

Secundaria - tratamento do stresse crénico de cada individuo, assim que
este é diagnosticado.

Alivio dos primeiros sintomas - osteopatia, reflexologia, técnicas de
mindfulness e aconselhamento individual ou em grupo.

Psicoterapia e ajuda psiquiatrica, aquando da presenca de disturbios
psiquiatricos.

This is a

Everyday is a wonderful day.

I've never seen
it before.

MAYA ANGELOU

new day




Apresentacao da escola

Trabalho




ROTEIRO CULTURAL

Visita gwada a lugares emblematicos da origem de FIorenga

Buon appetito!

Docentes: Ana Alves, Fatima Ribeiro, Isabel Caseiro




