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Resumo

O sistema educativo tem sofrido um processo de enorme e rapida mudanca, desencadeador
de elevado stress nos professores, que se apresentam esgotados e emocionalmente exaustos.
Foi realizada uma pesquisa entre marco/novembro 2018 nas bases de dados EBSCO
Discovery e Scopus, aplicando uma equacdo de pesquisa que associou professores,
programas de gestdo de stress e avaliagdo da eficacia. Encontraram-se 28 estudos, a maioria
realizados no século XXI e nos EUA, indicando que os programas sdo eficazes na reducéo
do stress e promovem melhorias no bem-estar em geral e na autorregulacdo emocional.
Assim, interessa dotar, desde a sua formacgdo, os professores com estratégias eficazes e
ferramentas que facilitem a superacgdo das adversidades inerentes a profissao, para um bom

desempenho no ensino.
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Introducéo

Tem-se verificado em Portugal que os professores se encontram esgotados, em
resultado de alterages nas politicas educativas, procedimentos concursais, indisciplina dos
alunos, entre outros (Santos, Teixeira & Queirds, 2018). Na comunicagdo social, durante
2018, foi amplamente noticiado que “mais de 60% dos professores sofre de exaustdao
emocional” (DN/Lusa, 2018), que "particularmente todos os professores estdo cansados. Ha
mais professores cansados do que professores em 'burnout’, devido a extensao do horario de
trabalho e & intensificacdo das tarefas dentro do horério de trabalho™ (Cardoso, 2018), e que
“mais de 20 mil professores acham que consomem medicagdo a mais” (Silva, 2018),
alertando para a necessidade de desenvolver estratégias de gestdo de stress neste grupo

profissional.

Segundo Vaz-Serra (2002), ninguém esta livre de stress. No entanto, ser professor €
considerado uma das profissbes mais desafiadoras, ainda que gratificante, sendo
consistentemente classificada como stressante (Cancio et al., 2018; Hakanen, Bakker &
Schaufeli, 2006; Harmsen, Lorenz, Maulana & van Veen, 2018; Kyriacou, 2001; Llorens-
Gumbau & Salanova-Soria, 2014; Roeser et al., 2013; Santos et al., 2018).

O desgaste psicoldgico dos professores pode ocorrer devido aos aspetos stressantes do
ensino, refletido pelo declinio do desempenho no trabalho atraves de deséanimo, egoismo e
abandono do ensino, estados psicoldgicos negativos, depressdo, frustracdo e raiva, mal-
estares fisicos como dores de cabega, sintomas psicossomaticos e Ulceras (Haydon, Leko &
Stevens, 2018). A dificuldade dos professores em lidar com o stress pode promover
insatisfacdo no trabalho, burnout, relagcdes interpessoais pobres, menor percegdo de
autoeficécia, reducdo da funcdo imune e desconforto emocional (Cohen, Miller & Rabin,
2001; Roeser et al., 2013). Assim, as estratégias de gestdo de stress dos professores tém um
papel crucial perante este desgaste, podendo ser trabalhadas através de intervencdes de cariz
psicoldgico individual ou grupal, ja que € dificil mudar instituicdes ou o sistema de ensino

de forma a melhorar o bem-estar emocional dos docentes atualmente em servico.

Existem inimeros estudos que enfatizam o stress e as consequéncias deste na
populacédo docente (Carlotto, 2012; Haydon et al., 2018; Montgomery & Rupp, 2005; Santos

et al., 2018), todavia sdo poucos os que referem o desenvolvimento de estratégias para o seu
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efetivo combate e promocéo de bem-estar psicoldgico nesta profissdo. Assim, os professores
claramente carecem de programas de desenvolvimento profissional e pessoal que estejam
direcionados para o0 seu bem-estar e os ajudem a desenvolver estratégias eficazes de gestao
e confrontacdo do stress, dotando cada docente de competéncias emocionais que lhes
permitam enfrentar e lidar melhor com os fatores de stress diario ou de stress crénico da sua
profissdo, antes que entrem em burnout e prejudiqguem a sua saude, bem como o seu
desempenho (Carlotto, 2012).

A maioria dos programas centra-se em técnicas especificas como meditacdo, yoga,
relaxamento muscular progressivo, exercicios aerdbicos de imagens visuais, escuta de
musica “especial” e varios dispositivos de biofeedback. No entanto, tal como a
sintomatologia de stress difere de individuo para individuo, nenhuma estratégia de reducéao
de stress é eficaz da mesma forma para todos os professores. Qualquer uma das abordagens
referidas pode ser eficaz para alguns professores, mas ser frustrante para outros, sendo
necessario identificar o que é adequado a especificidade de cada caso, evitando impor algo
massificado. Para tal, importa conhecer o que esta disponivel para a gestdo de stress e
verificar a credibilidade das fontes e eficacia das intervencfes (American Institute of Stress,
2018), bem como, sensibilizar os professores para cuidarem de si enquanto gerem as suas

inimeras tarefas profissionais.

Este estudo pretende identificar programas de gestdo de stress aplicados em
professores e que tenham tido avaliacdo de eficacia, bem como caracterizar esses programas

no sentido de facilitar a sua implementagéo futura.

Método

Foi realizada uma reviséo da literatura entre marco e novembro de 2018 nas bases de
dados EBSCO Discovery e Scopus, sobre programas de gestdo de stress em professores,
tendo como critério de inclusdo a referéncia a eficacia do programa e a sua publicacdo em
revistas académicas. Recorreu-se a seguinte combinacdo de palavras-chave e equacgédo de
pesquisa de linguagem booleana: “teachers OR educators” AND “management OR
prevention OR intervention OR treatment” AND “effective programs” AND “stress”.
Excluiram-se os duplicados e os artigos que ndao cumpriam o0s objetivos do estudo. A

pesquisa foi realizada em lingua inglesa e portuguesa, sendo que nesta ultima, ndo foram
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encontrados resultados pertinentes. Uma consulta posterior no Google e no Google Scholar

ndo revelou documentos adicionais de carater cientifico.

Resultados

Cumpriram os critérios 28 artigos, que foram analisados e classificados segundo as
seguintes categorias: pais do estudo, tipo de artigo, objetivo do programa, sessdes e duragao,

numero de participantes e principais resultados/conclusdes (Quadro 1).
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Quadro 1. Descricdo dos programas de gestdo de stress em professores

Autores Pais Tipo Objetivos do programa Sessoes e N Principais resultados/conclusoes
artigo duracéo
Ancona & EUA Empirico | Explorar a viabilidade da pratica de ioga e 6 sessdes 43 | Reducéo do stress e da exaustdo emocional.
Mendelson Mindfulness para promover o bem-estar. 45 min.
(2014)
Benn et al. EUA Empirico | Promover o bem-estar, o cuidado positivo e 5 semanas. 38 | Reducéo do stress e ansiedade, aumento do mindfulness,
(2012) reduzir o stress. auto-compaixdo e crescimento pessoal em follow-up de 2
meses.
Beshaietal. | Canadd | Empirico | Reduzir o stress e promover o bem-estar, 9 sessdes 89 | Reducéo da tensdo e aumento do bem-estar.
(2016) Reino cultivar o mindfulness e a autocompaix&o. 75 min.
Unido
Cook et al. EUA Empirico | Avaliar a efic4cia de um treino que integra 5 sessdes 44 | Reducdo do stress ocupacional, maior percegdo de
(2017) varias praticas num Unico programa (atengdo | 2h30min. autoeficacia no ensino e intencdo de implementar o treino
plena, esclarecimento de valores, praticas de recebido em sala de aula.
gratiddo, higiene do sono) para promover o
bem-estar (ARC - ACHIEVE Resilience
Curriculum).
Delgado et Espanha | Empirico | Avaliar a efic4cia de um programa de 10 sessdes 31 | Maior concentracdo e compreensdo emocional, menor
al. (2010) Mindfulness. 3h. reatividade emocional e indices psicoldgicos mais
adaptativos.
Emerson et Reino Tedrico Efetuar uma revisdo da literatura sobre - - 13 estudos empiricos que revelaram ganhos na consciéncia,
al. (2017) Unido intervencgdes baseadas no Mindfulness para compreensdo, reconhecimento e regulagédo emocional.
professores com sintomas de stress.
Fernandez- Espanha | Tedrico Efetuar uma revisao da literatura para - - 14 estudos empiricos que revelaram melhorias na prevencéo
Aguayo et al. determinar a eficacia de programas de e reducdo da ansiedade e stress, melhorias na relacéo
(2016) Mindfulness para gestdo do stress em professor-estudante e no clima da sala de aula,
professores. desenvolvimento de estratégias de resolucéo de problemas e
de empatia.
Flook et al. EUA Empirico | Avaliar a eficdcia do programa Mindfulness- | 8 semanas 18 | Reducdo do burnout e indices psicoldgicos mais adaptativos;
(2013) Based Stress Reduction, adaptado para 2h30min. aumento da percecdo de eficacia no ensino e melhor
professores do 1° ciclo. ambiente na sala de aula.
Franco etal. | Espanha | Empirico | Avaliar a eficacia de um programa de 10 sessdes 68 | Redugdo, em follow-up de 4 meses, nos sintomas de stress,
(2010) Mindfulness para reducéo do stress. 1h30min. somatizagdo, comportamentos obsessivo-compulsivos,
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insensibilidade interpessoal, depressdo, ansiedade,
hostilidade, ansiedade fébica, ideagdo paranoide e
psicoticismo.
Frank et al. EUA Empirico | Avaliar a eficacia de uma adaptagdo do 8 semanas 36 | Ganhos na autorregulagdo, autocompaixao e competéncias
(2015) Mindfulness-Based Stress Reduction. 2h. relacionadas com o Mindfulness (observacéo, ndo-
julgamento e ndo-reatividade); melhorias na qualidade do
sono, percecédo de autoeficcia, tomada de consciéncia, auto-
bondade e compaixdo; diminuicéo da autocritica.
Fuente et al. Espanha | Empirico | Reduzir a hipertensdo através de um 10 sessdes 19 | Redugdo da pressdo sanguinea (sistole e diastole), em
(2010) programa de Mindfulness. 90 min. follow-up de 4 meses.
Gold et al. EUA Empirico | Reduzir o stress e burnout através de um 8 sessdes 11 | Melhoria dos indices de ansiedade, stress e depressdo.
(2010) programa de Mindfulness 2h30.
Guzickietal. | EUA Empirico | Examinar a eficacia do relaxamento 3 workshops | 2 Reducéo dos comportamentos ansiosos e na perce¢ao de
(1980) controlado por sugestdes na redugdo de 2h. mal-estar.
ansiedade.
Harris et al. EUA Empirico | Avaliar a viabilidade e eficacia do 4 dias 64 | Promogdo da competéncia socioemocional e bem-estar,
(2015) Community Approach to Learning semanais gestdo de stress e do processo de ensino.
Mindfully (CALM). 4 meses.
Jennings et EUA Empirico | Avaliar a eficécia e aceitagdo do programa 2 semanas. 31 | 31 de meios urbanos de alta pobreza - melhorias no
al. (2011) Cultivating Awareness and Resilience in + mindfulness e na gestdo do tempo
Education (CARE). 43 | 43 de meios suburbanos ou semi-rurais - sem melhorias.
Jennings et EUA Empirico | Avaliar a eficécia e aceitagdo do programa 4-6 semanas | 50 | Ganhos na eficacia, bem-estar e mindfulness; reducéo do
al. (2013) Cultivating Awareness and Resilience in 30h. burnout e stress.
Education (CARE).
Kaspereen EUA Empirico | Examinar como a terapia do relaxamento 4 sessdes 54 | Reducdo na percecéo de stress em geral e ocupacional e
(2012) (TR) pode ajudar a reduzir os niveis de 30 a 45min. maior satisfagdo com a vida.
stress.
Kemeny et EUA Empirico | Reduzir os estados emocionais negativos e 8 semanas 82 | Redugdo do humor negativo, ruminacéo, depresséo e
al. (2012) promover o comportamento pré-social a 42h. ansiedade; desenvolvimento do humor positivo e capacidade
partir de um programa de treino de de atengéo.
Mindfulness.
Leung etal. China Empirico | Verificar a eficacia de um programa breve 3 sessdes. 124 | Reducdes no stress, tensao, stress ocupacional e
(2010) cognitivo-comportamental desenhado para a pensamentos disfuncionais.
reducdo dos niveis de stress de professores
do ensino secundario.
Long (1988) | Canadd | Empirico | Avaliar a eficdcia do treino de inoculagdo do | 8 semanas 75 | O TIS com a componente de um exercicio foi mais eficaz
stress (TIS) com e sem a componente de um | + que 0 MIN na reducdo do stress e ansiedade. Maior recurso a
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exercicio e com um exercicio de treino 8 semanas. estratégias de coping preventivas e menor recurso as focadas
minimo (MIN) no trago de ansiedade, stress nas emogdes. O TIS sem a componente do exercicio ndo
e estratégias de coping. trouxe melhorias (mais evidente nos que estavam abaixo da
média na aptido fisica e nos niveis de ansiedade anteriores
a0 programa).
Manias et al. Espanha | Empirico | Avaliar a efic4cia de um programa baseado 10 semanas | 31 | Redugdo do nimero de dias de licenca médica, do stress,
(2011) no Mindfulness para reducdo do stress e dos | 90 min. ansiedade, depresséo, crengas disfuncionais, tensdo, falta de
dias de licenga médica. motivacéo e estratégias de coping disfuncionais.
Napoli EUA Empirico | Verificar se a pratica do Mindfulness alterao | 8 semanas 3 Ganhos no desenvolvimento e implementacéo de curriculos,
(2004) comportamento dos professores e sua 45 min. na gestéo do stress e do conflito, no bem-estar e no ambiente
relagdo com estudantes. na sala de aula.
Payne & EUA Empirico | Eliminar ou diminuir significativamente as 3 fases 67 | Diminuicdo dos niveis de ansiedade.
Manning emocdes negativas relacionadas com o 3h+2h+
(1990) ensino-aprendizagem (ameaca, tensdo, 1h.
preocupacéo e medo) alterando as auto-
verbalizagdes de professores estagiarios.
Poulin et al. Canadd | Empirico | Reduzir o stress e burnout em professores, 8 semanas 44 | Ganhos na atengéo e percegdo de eficacia; avaliacdo mais
(2008) incluindo estagidrios. 30 min. positiva da saude fisica.
Roeser etal. | Canadd | Empirico | Avaliar a eficacia de um programa de 8 semanas 113 | Melhoria na aten¢do, memdria e autocompaixdo; reducéo do
(2013) EUA Mindfulness para reducdo do stress 36h. stress, burnout e ansiedade em follow-up de 3 meses.
ocupacional e burnout.
Taylor et al. EUA Empirico | Avaliar a eficécia do treino de Mindfulness 11 sessdes 59 | Melhoria na percegdo de autoeficacia, no uso de estratégias
(2016) Canada para reducdo do stress, gestdo das emocgdes e | 36h. de resolucdo de problemas, na regulacéo de emocoes e maior
do conflito com estudantes, e uso de tendéncia para perdoar, para avaliar os estudantes de forma
estratégias de coping. mais positiva e para praticar a bondade, compaix&o e perdéo;
diminuicdo do stress ocupacional e do recurso a estratégias
de coping disfuncionais, em follow-up de 4 meses.
Tsang et al. China Empirico | Explorar a eficicia da implementagdo de um | 6 sessdes 93 | Reducdo significativa na depressdo, ansiedade e stress.
(2015) programa de gestédo de stress baseado numa | 12h.
abordagem combinada da terapia cognitivo-
comportamental e da medicina
complementar e alternativa para professores
com um leve nivel de stress, ansiedade e/ou
sintomas depressivos.
Winzelberg EUA Empirico | Testar a eficicia de um programa de 4 sessdes 21 | Reducdo significativa dos sintomas de stress nos dominios
& Luskin meditac&o. 45min. de manifestacdes emocionais, sofrimento gastronémico e
(1999) manifestacdes comportamentais.
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Uma analise detalhada permitiu verificar que o nimero de estudos realizados entre
1980 e 2009 foi muito reduzido, existindo mesmo anos em que néo foi publicado qualquer
estudo. De 2009 a 2011 o nimero aumentou, apresentando oscilagdes nos anos seguintes, e,
comparativamente com a década de 90, realizaram-se mais estudos no novo século, com
maior acréscimo nos ultimos anos, principalmente no que se refere a programas que
recorrem ao Mindfulness. O recurso evidente a esta intervencdo podera dever-se ao proprio
crescimento e divulgacdo desta intervencdo, assim como a crescente necessidade de
estratégias para lidar quer com o stress em geral, quer com o stress nos professores em

especifico ou noutros grupos profissionais.

No que se refere ao tipo de estudo, apenas dois sdo de tipo tedrico, consistindo em
revisdes de literatura sobre o Mindfulness. Relativamente aos restantes 26, sdo de tipo
empirico, com uma duracdo média das intervencdes de oito semanas, sessdes de cerca de
uma a trés horas e 19 dos programas encontrados recorrem ao Mindfulness. As amostras de
participantes variam consideravelmente no numero, existindo um artigo com dois
participantes e outro com 124 participantes, predominando entre cerca de 30 a 40
participantes ou entre cerca de 60 a 80, todos professores, por vezes discriminados por grau

de ensino ou por serem ainda estagiarios.

No que se refere ao pais, verificou-se que o nimero de estudos realizados no continente
americano é significativamente superior aos realizados nos restantes continentes,
apresentando a Asia menos estudos, talvez devido a pertinéncia do tema em cada cultura e
sociedade, ou incentivo na divulgacdo de estratégias meditativas no combate ao stress.

Existem também alguns estudos na Europa, nomeadamente Espanha e Reino Unido.

Além da diminuicdo do stress e ansiedade dos professores, verificaram-se, de um modo
geral, melhorias na compreenséo, reconhecimento e gestdo emocional, um recurso mais
frequente a estratégias de coping adaptativas e uma maior percecao de autoeficacia. De facto,
Thomas e Atkinson (2017) concluiram que a utilizacdo da atencdo plena na promoc¢édo do
bem-estar encerra beneficios no contexto escolar, enquanto Fernandez-Aguayo, Rodriguez,
Miguel e Pino-Juste (2016), numa revisdo sobre programas de Mindfulness para gestdo do
stress neste grupo profissional demostraram que o recurso a este tipo de programas tem vindo
a aumentar, com efeitos positivos no ambito da psicoeducacdo, no desenvolvimento de
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competéncias cognitivas como atencdo e concentracdo em tarefas especificas, e maior
eficiéncia no processamento de informacéo, bem como ganhos na regulacédo emocional e na

reducdo da ansiedade, depresséo e stress.

Os resultados obtidos aparentam igualmente trazerem as intervengdes beneficios para
0s estudantes, pois alguns estudos apontam melhorias na qualidade ensino-aprendizagem e
sublinham a vontade de alguns professores em implementarem nas aulas o que aprenderam

no programa participado.

Verificou-se ainda que os autores recorreram a diferentes programas de intervencao,
alguns dos quais previamente desenvolvidos para a classe profissional docente, enquanto
outros foram adaptados de forma mais especifica para professores, nomeadamente os de
Mindfulness. Assim, por exemplo o ARC (ACHIEVE Resilience Curriculum) é uma
estratégia de intervencdo desenvolvida para treinar os professores em competéncias
especificas, habitos e rotinas que contribuam para a sua resiliéncia enquanto educadores
(Cook et al., 2017). J& o CALM (Community Approach to Learning Mindfully) é uma
intervencdo breve didria que procura promover competéncias socioemocionais, de gestao de
stress e de bem-estar nos professores (Harris, Jennings, Katz, Abenavol & Greenberg, 2016).
O CARE (Cultivating Awareness and Resilience in Education) € um programa de
desenvolvimento profissional com o objetivo de reduzir o stress dos professores e melhorar
a sua performance (Jennings, Snowberg, Coccia & Greenberg, 2011), enquanto o TIS
(Treino de Inoculacdo do Stress) envolve relaxamento, treino da respiracdo, modelagem,
dramatizacdo ou role-playing, paragem do pensamento ou reformulacéo do didlogo interno
(Long, 1988). Todas as intervengdes partilham estratégias e objetivos com o Mindfulness,
sendo que o programa mais frequente e adaptado aos varios estudos é o Mindfulness Based-
Stress Reduction (MBSR) de Kabat-Zinn (2005), que consiste em oito sessfes semanais de
duas horas e meia cada e em um dia de siléncio de sete horas. Uma componente relevante
do treino ¢ a li¢do de casa, durante 45 minutos, seis dias por semana, com o apoio de CD’s,
competindo aos individuos realizar o scan do corpo, prestar atencdo ao que 0 corpo esta a
sentir, a respiracao, sons, pensamentos, sensacdes corporais, sentimentos/emocoes, tendo de
realizar exercicios simples de movimento, como caminhar ou ficar em pé, meditar ou fazer
exercicios de ioga, explorar e aceitar fronteiras, bem como exercicios informais de

meditacdo como prestar atencéo total as atividades diarias (ex: tomar banho e comer).
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Conclusotes

Face a uma realidade na qual as politicas educativas estdo em constante transformacao,
bem como ao estado atual de desanimo e revolta dos professores é fundamental ajuda-los a
enfrentar o stress profissional crescente com o qual tém de lidar (Harmsen et al., 2018). Um
bom ponto de partida é procurar ajudar na identificacdo dos sintomas associados ao stress,
de estratégias que gostariam de utilizar e qual o resultado que esperam alcancar com as

competéncias aprendidas (Ansley, Houchins & Varjas, 2016).

Nao se encontrou nenhum estudo realizado em Portugal, mas os resultados positivos
obtidos noutros paises podem constituir uma motivacdo ao investimento nesta area de
investigacdo e implementagédo de programas. Todos os programas descritos foram eficazes
na reducdo do stress e na promocdo do bem-estar ainda que 0 recurso a programas de
Mindfulness tenha sido o mais frequente, assistindo-se atualmente a uma crescente
divulgacdo de cursos orientados para este grupo profissional ja em Portugal (ex: FL-UP,
ESS-P.Porto, e variadas instituicbes privadas ligadas a saude, ensino). Note-se que num
estudo de Eriksen e colaboradores (2002), com o objetivo de encontrar a melhor estratégia
para combater o stress, compararam quatro grupos de intervengdo em que um grupo recorria
apenas a pratica de exercicio fisico, outro apenas a psicoeducacao, outro a integracdo de
ambos, existindo ainda um grupo de controlo sem intervengdo. Todos 0s grupos, com a
excecdo do grupo de controlo, reportaram redugdes nos niveis de stress, mas o0 grupo que
integrou a pratica de exercicio fisico com a psicoeducacao obteve os melhores resultados,

sugerindo que ndo € complexo nem implica muitos custos intervir neste grupo.

A intervencdo também pode, e deve ser adaptada a condigdo fisica, psicolégica e social
do individuo, sendo importante o suporte social na medida em que pode contribuir com
encorajamento e motivacao em grupo, tentando contribuir para o bem-estar docente e ndo

sujeitar os professores a mais tarefas e burocracias.

Assim, interessa dotar, desde a sua formacao, os professores com estratégias eficazes
e ferramentas que Ihes facilitem enfrentar e superar as adversidades inerentes a sua profisséo,
e desta forma contribuir para um bom desempenho no ensino. Apesar da variabilidade do
numero e duracdo das sessdes, alguns programas sao breves e podem ser implementados de

forma relativamente simples e pouco dispendiosa, sensibilizando os docentes para a
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necessidade de reconhecerem os sintomas de stress em si proprios e de os gerir da melhor

forma sem que esta tarefa seja, por si propria, outra fonte de stress.

Por fim, é de referir que este estudo centrou-se na identificacdo e caracterizacdo de
programas que explicitamente referiam a avaliacdo da sua eficacia, pretendendo facilitar a
implementacdo deste tipo de programas no contexto portugués. Contudo, outros programas
poderdo existir e ter sido aplicados, sem preocupacao de follow-up nem de avaliacdo de
eficécia, sugerindo-se que a investigacdo sobre este tema continue. SO assim se podera, desde
0 inicio da sua formagc&o, preparar ainda melhor os professores para a gestdo do seu stress

no trabalho.
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Exhausted teachers: literature review about stress management programs with

efficacy evaluation

Faculty of Psychology and Education Sciences, University of Porto

Abstract

The educational system is undergoing enormous and rapidly changing process, provoking
high stress in teachers, who are burned out and emotionally exhausted. A literature search
was conducted between March/November 2018 using EBSCO Discovery and Scopus
databases, applying a research equation relating teachers, stress management programs
and efficacy evaluation. We found 28 studies, most of them conducted in the 21st century
and in the USA, indicating that the programs are effective in reducing stress and
promoting improvements in the overall wellbeing and emotional self-regulation. Thus, it
IS important to prepare teachers, starting from their academic formation, with effective
strategies and tools that facilitate the overcoming of adversities inherent to the job,

enabling them to perform well in teaching.

Keywords: stress management; teachers; programs; efficacy evaluation; literature review
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