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Segundo pesquise realizeds pelo Institurto Peninzulae com
Sorupos de professores da educacao bSasica e todo o SBrasil,
= o Mmaio deste anc., & possivel mnotar Qus=s predominam
sentirMmentos negativos entre professores: 6726 se=stao =<
sentindo ansiosos. 538Sc est&o cansados, 5698 == dizerm
entediado=s, 3596 es=st80o sobrecarregados,. 4% s= =senterm
estresssdos. & 27296 estao frustrado=s. Apenas 996 se dizerm
alegres, e 2396 se senterm calmos_

Irmarituto STenrmraua CQOS00 Sertirmants S Dercapcas doa OrofRESOres Draafaros mea S Tasrastes
Satéson Sa CToranavituas Dispon el oD <<t ASerwree Il st Itu toer-aeni naeuiis org he) paeccariica—aarmtiervaey bo—a—
ercepcao-das-profaescsores-nos-dirfaeareanties-eost oo O-ooronaswiuo-mo-Drasiic> . Soasas v 230 (o Do220






Cuide dos vinaculos afetivos

entre os atores envolvidos nas aulas?

A atencSo a este pOonto oria urm ambiente

de sprendizagem eficaz & saudavel capa=
de promiover. 8o MmiesMmio temeo., Imntercambiro
de experigancias, procduc@o de conmnhecimentos
e culdados &em sadde mental.

\\\\\

Disponibilize uMrma escuta atenta & respeitosa

Para as gquestHes que emergirernm em sala de aula:t
= importante, primcipalmente Mo CONMtEexXTO rerMmoTo,
possibilitear momentos de dialogo mnas aules para

alédrm da discuss8oco de conteldos programaticos,
INmnmciuindcdo temas trazZidos pelos discentes & suss
vivéencias ermocionals.




\ Possibilite a criacdo de um espaco
de integracao & solidariedade?

E eapropriado desenvolilver a empartia investindo em
acdes & estratéegias de cuidaedo & solicariedaede entre
os discentes a fim de aumentar & censaecdo de
pertenca & conforto social. o gue pode miitigar os

— ) efeitos do distanciamento social.

Utilize de forma razoavel as

tecnologias disponiveis € evite as telas?

No seu plansjamento diddatico, pondere © tempeo
demandado de sexposicao dos discentes as telaes.
O excesso de exposicao 8 slas contribul para o
estresse & & fadcdige ocular s mental.







P R

Organize uMm espaco especifico

Serm Sua Ccasa para seu trabalho diario.

Ter umMm lugsr organizaedo cara o trrabalho mac & apaenas

~ UMma questéao sstaetica, Mmas favoreocs a concentracso,
O berm—estar & a produtivicdads.

— - — - -
Faca intervalos entre as atividades diarias
respeitando o horario das refeicoes e de descanso.
INmntervalos regulares entre as ativicdadsass permyitern um
distensiomnarnmeaento das preocoupaeacdHes aborais & um
meihor gerenciamrmento do estresse. Esse <= urm
MmMaormento pars se distrair & pausar a ativicadces qQus
estsS sendo sexecutTadsa, Tirar miormeantansarmente os
olhos das telaeas tambeErm comtribul para a diminmnuicao
do estresse & dea fadige oculasr & menrntal.

Organize e acompanhe as

atividades remotas erm urm oheckilist diario.

O‘ E importante organizar © moss=0 tempo oara
/ asproveitear berm cade momento. N&So s deixe
atrope=lar pelas atividades merm acumule tarefas.

FPercebae cuse algumas tarefas codern ser cumipridas

ou concluidaes erm outro=s dias.

A atividade filasica € Mmportante para & mossa
ualiidade de vids., Procure fazer pelo memnos 530
rMmManutos de atividades fisicas diaarias. Se maco puder
=8ir de casae, MmpPprovise mianeiras de fa=s=&-las. Outra
dica 1Mmportante & alonmngar-se por mo mMmiinimTmo S
MmMamnutos antes & depois do seu trabaliho onm-lim=

Faca atividade fisica regularrmente. Y ' \'



Encontre momentos do dia para relaxar.

FPor estearmos trabalihanmndo &aarm cases mneste periodo,
MmMuiteas veces extrapolarmos © horarico de trabalho,
Mmas © Corpo tambem preciseas de descanmso., EnNntSo, s=
escpreguice, eccute uMmMea MUUsice prazerossa,. danmnce=,
meadite & descans=.

Cuicde das suas aliTmentacilo, do somno
(‘ e beba Sgua regularmnmente
—— Algumeas Nmnecessidades basiceas mecessitearnmn de
equilibrico para uMrma melhor Qualicdade de vidas., Paras

iIssOo. Mmantenha &a rotima de fezer as principeais refeicSes

do dia adeuadamente. Atente para © fato de que &

faltea de somo alterasa © Metabolismo, podendo gerar
IiNMdisposiClSo & eagtreaegse Fimalmenmnte, mEOD s eaecOueaces de

QUESE O MNOSSO COrpo & constituido basicamente de agusa

= POor ISsSO, pPreci:sarmmos hidrata-lo conmnstamntermeante

n - __/-
WVarie a rotina eventualmente
corm atividades diferentes .
A wvide Mo se rescurm e & produTtivicdade aboral
Tenmbhs uMm TeMmpPpo reservacdo exclusivarmeante paras
O seu lazer GQuUe & IMmportante para & saudce & O berm-—-estar,
POis promove a criativicdadce, ©os momentos de ntegracio,

de socializacSo & a coNnstruc8o de vimncu los saudaveis
Entd&co., ligue para alguérm sespecial asassistea & Ffiltmes

- séeries e/ou jJogue.
R s— &l
(v =
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CARTILHA DE APOIO A SAUDE MENTAL DO(A) PROFESSOR(A)
DURANTE A PANDEMIA DE COVID-19 -




N0, ENQUANTO ALUNOS DA PSICOLOGIA,

(ONSTRUIMOS ESTA CARTILHA PARA OLHAR PARA AS o
SPECTFICIDADES DO SER PROFESSOR(A) NESSE PERTODO £
EVANTAR ALGUMAS TDETAS QUE TALVEZ POSSAM

AVITLIA-LOS NA ADAPTACRO.

PARA TS50, CONVERSAMOS COM ALGUNS PROFESSORES DO

NSING BASICO PARA VER COMO ESTAVAM LIDANDO
(OM AS MUDANCAS DESDE AS SUSPENSOES DAS AULAS

DRESENCTALS. TAMBEM, BUSCAMOS APOTO NA
TTERATURA CLENTIFICA EM PSICOLOGIA.




TALVEZ, COMO PROFESSOR(A), UMA DE SUAS PRINCI

PREOCUPACOES NESSE MOMENTO DE PANDEMIA

(OVID-19 SEJA A DE COMO VAT A SAUDE £ BEM ESTA
SEUS ALUNDS, AMIGOS £ FAMILIARES...

AS COMO TEM SIDO 0 SEU
(£330 DE ADAP TA@U PARA
[STANCIAMENTO SOCTAL!

MA
R

)

)
) D




10D0S 1

PERDEMOS NOSSAS ROTINAS, 0 CONTATO FISICO (OM AMIGOSE,
LBERL

(ERTO MODO, NOS3A

NOS VEMOS SEM CONTROLE DA STTUACAD, POTS ESTAMOS RODEADOS

DE INCERTEZAS.

ASSIM, EMOCOES COMO TRISTEZA, SOLIDAD, ANGUSTIA,
RALVA, ANSTEDADE £ FRUSTRACAD TEM SIDO COMUNS.

ADE




SINCERAMENTE, ESSAS REACOES SAO ADEQUADAS A ESSE CONTEXTO. UMA VEZ QUE
PERDEMOS TANTO DO QUE NOS ERA TMPORTANTE, FAZ SENTIDO QUE SENTIMENTOS
DESAGRADAVELS APARECAM.

A RAIVA VEM EM CONTENTOS DE
DEFESA PESSOAL E PERCEP(UES DE
INJUSTICA. ELA NOS DA FORCAS
PARA AGIRMOS £ MUDARMOS A
STTUACRO.

JA0 MEDD TEM A FUN(CRD DE
AUTOPRESERVACAD £ GARANTIR
A PROPRIA SEGURANCA.




LOMO CASO CLASSICO, A A RALVA, SE OCORRER INTENSA £ JA0 MEDO E A ANSTEDADE EM

TRISTEZA DEBILITANTE £ POR DESCONTRO Aamm PODE FACESSO PODEM SER
mum mm GADOS PODE A U' 1205 D PARALISANTES £ ATE MESMOS
[MPLICAR NO QU (o QR UMITANTES, COMD 45 ORLAS

[UNH[{[MUJ POR DEPRESSAD. TRANSTORNOS DE ANSIEDADE.

VIOLENCTA



DENTRO DO CONTEITO DA
PANDEMIA, A MATORTA DAS
PESSOAS EXPERIMENTAM
SENTIMENTOS DESAGRADAVETS
EM ALGUM NIVEL
POREM, PARA 05 PROFESSORES,
SABEMOS QUE EXISTEM

AGRAVANTES €S

PECIFICOS PARA
1550.

MUTTOS PROFESSORES
TEM SIDO SOLLCITADOS A
ADAPTAR SEU MATERTAL £
SUA DIDATICA AD ENSINO

A DISTANCIA, STTUACAO
QUE MUTTOS NAO
ESTAVAM
FAMILIARTZADOS,




TALVEZ, COM TANTAS MUDANCAS REPENTINAS
EDIFCETS, VOCE TENHA SENTIDO

(JUE SUA CASAAGORA  (UE TRABALHA 0 DIA T0DO, (UE NAO CONSEGUE S 0U QUE NAD TEM FINAL DF
TAMBEM £ SALA DE AULA AS VEZES ATE TARDE DA DESLIGAR DO TRABALHO SEMANA, £ TODOS 05 DIAS

NOLIE PARECEM SEGUNDA-FEIRA




AFINAL, MENSAGENS DE ALUNOS € PALS PODEM CHEGAR A QUALQUER MOMENTO

A FAMILIA PERMANECE SA ENQUANTO SE PREPARA A AULA
‘l TAREFAS DOMESTICAS FICAM MALS EM EVIDENCIA

| ATE O CACHORRO £ O VIZINHO PODEM FACTLMENTE TE DISTRAIR

ALEM DOS CASOS EM QUE 0 VOLUME DE TRABALHO AUMENTOU CONSIDERAVELMENTE

e’

COM TANTAS TAREFAS E OBSTACULOS APARECENDO, £ FACIL TRABALKAR MULTO MALS DO
QUE ANTES, COMO NOS CONTOU JULTANA™:

"SINTO QUE TENHO TRABALHADO POR 17 OU 1§ HORAS POR DIA”

FNOME FCTICID



[55A SENSACAD DE "MUTTA COTSA PARA LIDAR AQ MESMO TEMPO™ PODE
ACONTECER PORQUE AGORA NAO EXTSTE MATS UMA DELIMITACAD FISICA
ENTRE TRABALHO £ VIDA PES0AL

NAQ EXISTE MALS 0 DESLOCAMENTO PARA O LOCAL
DO TRABALHO, NEM 0 SINO DE ENTRADA E DE
SALDA DA ESCOLA.

UMA ALTERNATIVA PARA SEADAPTAR FRENTE A
£S5A5 DIFICULDADES £ DIVIDIR TEMPOS £ ESPACOS
ESPECIFICOS PARA ATIVIDADES ESPECIFICAS







CASO SEU PLANNER FIQUE MUITO CHETD DE ATIVIDADES, NAO SE DESESPERE. BUSQUE S
[EMBRAR QUE NEM TUDO QUE ESTA DELIMITADO £ PRIORIDADE. SE CONSIDERAR
IMPORTANTE, PODE DESTACAR 05 AFAZERES QUE SAO URGENTES E BUSCAR REALTZA-LOS
RIMELRD.

NAO SE ESQUECA QUE SEU CUTDADO PESSOAL TAMBEM £ FUNDAMENTAL NO BEM ESTAR E
SAUDE EM GERAL MANTER 0 SOND ADEQUADO, COMER EQUTLTBRADAMENTE, SE EXERCITAR E
BEBER AGUA COLABORAM PARA UMA VIDA SAUDAVEL £ PRODUTIVA. A MEDITACKD TAMBEM €

UMABOA FORMA DESE CONRECER £ LIDAR COM SUAS DIFICULDADES

PARA ATIVIDADES DIFICELS OU DESAFTADORAS, UMA POSSIBILIDADE £ SE PERMITIR PEQUENIAS
RECOMPENSAS, COMO UM EPTSODTO DE SUA SERTE FAVORITA, ASSISTIR VIDEQS DIVERTIDOS
DU UM INTERVALO OCTIOS0 PARA RECUPERAR A5 ENERGLAS NG

POR FIM, LEMBRE-SE QUE PEQUENOS PROGRESSOS AINDA SAD PROGRESS0S. UM PASSO DE
CADA VEZ PERMITE QUE SE COMPLETE AS TAREFAS DO DIA QUE ANTES PARECIAM
IMPOSSIVELS.

==
=
T




ALEM DA ORGANTZACAD DO TEMPO, OUTRA ESTRATEGLA
PODE SER A DIVISAO DO ESPACD DE SUA CASA

DA MESMA FORMA QUE NOS ACOSTUMAMOS A ATIVAR NOSSO "MODO" DE TRABALHO NO
AMBIENTE DE TRABALHO, CHEGAMOS EM CASA £ ATIVAMOS NOSSO “MODO" DOMESTICO,
1554 MESMA LOGICA PODE SER PRATICADA DESTINANDO COMODOS DIFERENTES PARA

FUNCOES DIFERENTES.

SEJA GUARDAR 0 ESCRITORTO APENAS PARA TRABALHAR OU ADAPTAR A SALA PARA UMA
"OFTCINA DE AULA”, TER UM ESPACO ESPECIFICO PARA AS TAREFAS PROFISSTONATS PODE
ATUDAR NESSA ORGANTZACAD




[ SEMPRE BOM RELEMBRAR QUE UMA DAS FERRAMENTAS MATS
TMPORTANTES EM STTUACDES DE DIFICULDADE £ A COMUNICACKO

[UMBINE (OM SEUS ALUNOS, 0 PALS DELES £ OUTRAS
E550AS QUE FAZEM PARTE DA SUA ROTINA, QUALS
MUMENTD S VOCE ESTARA MALS DISPONTVEL. PARECE
JUSTO RESPONDER AS PERGUNTAS DOS ALUNDS EM UMA
FALXA DE HORARIO PRE-PLANETADO, EVITANDO SE
SUBRECARREGAR.




LOMO HELENA™ NOS CONTOU, UMA DAS COISAS QUE SENTIU

SEREM POSTTIVAS DESTE MOMENTO FOT 0 AUMENTO DA UNTAO
ENTRE 05 PROFESSORES.

LEMBRE-SE QUE VOCES PROVAVELMENTE ESTAO TENDO AS MESMAS
DIFICULDADES, ENTAD SE PERMITA BUSCAR ATUDA QUANDO
PRECIAR € OrERECA ATUDA QUANDO PUDER.

MANTER U/MA REDE DE APOIO SOCTAL £ IMPORTANTE, POIS
PROPORCIONA AJUDA EM TEMPOS DE NECESSIDADE, FAVORECENDO
0 ENFRENTAMENTO £ A SUPERACAO DE MOMENTOS DE CRISE

*NOME FICTICI0




POR ULTIMO, £ NECESSARLO LEMBRAR QU
UM MOMENTO DIFICIL M

COM RELACHO A

vock SUA FAMILIA SEUS ALUNOS

TENTE IDENTIFLCAR QUATS COM TODOS PASSANDO COM A EDUCACKD A DISTANCLA
SITUACOES TE GERAM MALS TEMPD EM CASA, SEUS ALUNDS PODEM ESTAR
SENTIMENTOS PODE IR DIFICIL PASSANDO POR OBSTACULOS

DESAGRADAVELS ENCONTRAR UM TemP0 (UJAS0 'ltﬂUHﬂ R
ENTENDER QUALS SITUADES PARAST. DE SUAS MAOS
TE DETAM ASSIM PODE Tt PROCURE TER SEU ESPACO SE PUDER OFERECER
AJUDAR A FAZER ALGD 4 PESSOAL £ RESPELTAR 0 DAS ACOLHIMENTO E COMPREENSAD
ESPELTO. DUTRAS PESSOAS TAMBEM. JA SERA DE GRANDE VALOR.



VOCE SEMPRE PODE CONTAR COM A AJUDA DE UM PROFISSTONAL DA PSTCOLOGIA CASO QUETRA
OU SINTA NECESSIDADE.

A BUSCA POR AJUDA £ RECOMENDADA, CASO:




YOMOS GRATOS POR 1550!




DESETAMOS QUE TU

AGRADECEMOS A

LELT

V

)0 FIQUE ME
WA EESP
)(E DEA

MELHOR O MATS BREVE POSSTVEL
RAMOS QUE T

ENHA SIDU UTI

[6UMA FORMA

ARA
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