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RESUMO
Cenario: Com o isolamento social imposto durante a pandemia do Covid-19, ocorreram
varios agravos a saude mental de trabalhadores que precisaram se adaptar ao home
office. Dentre as classes profissionais que tiveram sua saide mental afetada pela
pandemia estdo os professores, devido as inimeras atividades que causaram sobrecarga
e frustragdes em decorréncia da necessidade de adaptagdo ao ensino remoto no periodo
do isolamento social. Objetivo: Criar uma cartilha direcionada a profissionais da
educagdo a fim de gerar reflexdes acerca da importancia de cuidar de sua satde mental.
Método: A elaboragdo da cartilha foi baseada no modelo ADDIE — abreviatura para as
palavras Analise, Design, Desenvolvimento, Implementag¢do e Avaliagao/Validagdo, em
inglés —que propde um modelo de design bastante eficaz para a criagdo de materiais
instrucionais como as cartilhas; Esse modelo ¢ composto por cinco etapas: andlise da
necessidade; projetar a solucdo; desenvolver a solucdo; implementar a solugdo e avaliar
a solugdo. As quais estdo subdivididas em duas etapas, concepcdo e execucao.
Resultados e Discussiao: A cartilha elaborada consiste em um produto composto por
topicos que se referem a reflexdes acerca da saide mental de docentes e diferenciacdo
entre o ensino a distancia e o ensino remoto, bem como emergéncia e estratégias para a
manutencdo da saude mental nos novos tempos, assim como suas repercussoes.
Conclusao: A distribui¢ao do produto podera possibilitar desdobramentos acerca do seu
processo subjetivo de manutencdo da satide mental perante as adversidades encontradas

na vida laboral dos docentes.

PALAVRAS-CHAVE: Covid-19; Saude mental; Professores.



ABSTRACT
Scenario: With the social isolation imposed during the Covid-19 pandemic, several
mental health problems occurred among workers who had to adapt to the home office.
Among the professional classes that had their mental health affected by the pandemic
are teachers, due to the numerous activities that caused overload and frustration due to
the need to adapt to remote teaching during the period of social isolation. Objective: To
create a booklet directed to education professionals in order to generate reflections
about the importance of taking care of their mental health. Method: The elaboration of
the booklet was based on the ADDIE model - short for Analysis, Design, Development,
Implementation and Evaluation/Validation - which proposes a very effective design
model for the creation of instructional materials such as booklets. This model is
composed of five stages: analysis of the need; design the solution; develop the solution;
implement the solution; and evaluate the solution. These are subdivided into two stages,
conception and execution. Results and Discussion: The elaborated booklet consists of
a product composed of topics that refer to reflections about the mental health of teachers
and differentiation between distance learning and remote learning, as well as emergence
and strategies for the maintenance of mental health in new times, and its repercussions.
Conclusion: The distribution of the product may enable unfoldings about the subjective
process of mental health maintenance in the face of the adversities found in the teachers'

working lives.

KEY WORDS: Covid-19; Mental Health; Teachers.
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I. INTRODUCAO

A pandemia do Covid-19 teve seu inicio na China - na cidade de Wuhan - em
dezembro de 2019 e foi declarada como emergéncia internacional pela Organiza¢cdo Mundial
de Saude (OMS) em janeiro de 2020. Trata-se uma doenca causada pelo virus SARS COV-2
que se manifesta através de uma sindrome respiratoria aguda grave.' Entre os sintomas mais
comuns destacam-se febre, tosse seca, fadiga, producao de escarro, dispneia, dor de garganta,
cefaleia, mialgia ou artralgia, calafrios, nduseas, congestdo nasal, diarreia, hemoptise e
congestdo conjuntival.?

No Brasil, o primeiro caso registrado foi em fevereiro de 2020, em Sio Paulo.’ Nesse
mesmo més as autoridades brasileiras declararam Emergéncia de Saitde Publica de
Importancia Nacional.* A partir da observagdo das medidas internacionais, o Brasil passou a
adotar diversas medidas para conter e desacelerar a contamina¢do da populagdo, como a
pratica do distanciamento social, a interrup¢do das atividades escolares e académicas na
forma presencial e, mais adiante, o isolamento social (quando houve a paralisagdo de todas as
atividades presenciais, sejam elas laborais, académicas ou de lazer). Isso tudo foi necessario
porque em maio de 2020 o mundo ja registrava 4.425.485 casos de COVID-19, com 302.059
6bitos, sendo o continente mais atingido o americano.>*. E importante ressaltar que o
cumprimento dessas medidas possui interligacdo com cada caracteristica social presente em
determinadas localidades, dentre elas a faixa etaria da populagdo, situagdo de vulnerabilidade,
mobilidade populacional, acesso a servigos de satde, etc.*

Tais medidas, porém, desestabilizam uma importante dimensdo da vida do ser
humano: sua saude mental.’ O nimero de pessoas acometidas por algum tipo de
consequéncia psicologica costuma ser superior ao nimero de infectados em epidemias, 44

caso ndo haja o cuidado necessario.® Sinais como tristeza, medo de adoecer ou transmitir o



virus, sensacdo de impoténcia, tédio, irritabilidade e at¢ mesmo o maior uso de alcool e outras
drogas foram os mais recorrentes.®

Entre as alteragdes psicologicas que mais se agravaram na populacao esta a depressao.
A depressao ¢ um transtorno mental geralmente caracterizado por sintomas como alteragao de
humor, do sono e do apetite.” Entretanto, de acordo com a 5* edi¢do do Manual Diagnostico
de Transtorno Mentais (DSM-5), para ser considerado um quadro depressivo deve-se
observar a duragdo dos sintomas e ter pelo menos quatro ou mais desses sinais: alteracdo do
humor, do apetite, do sono, anedonia, letargia, sentimento de culpa e baixa autoestima,
dificuldade de concentragio, agitacdo e ideagdo suicida.®

Com o inicio do isolamento na pandemia do Covid-19, varios desses sintomas vém se

associando ao efeito do distanciamento social e acabam por ser camuflados. Dentre as
classes profissionais que tiveram sua saide mental afetada pela pandemia estdo os
professores, devido as inumeras atividades que causam sobrecarga e frustracdes em
decorréncia das aulas remotas ministradas no periodo do isolamento social causado.” O
ensino remoto emergencial tornou-se a principal alternativa as aulas presenciais, mesmo
possuindo problemas de adaptacdo tanto para o retorno de atividades como para a
produtividade.'

Vale ressaltar que o ensino remoto emergencial se difere da modalidade de educagado a
distancia, visto que a EAD (Educagdo a Distancia) conta com uma equipe multiprofissional
preparada para lecionar em plataformas que oferecem o modelo online, contando com
recursos para auxiliar neste processo.'” Por outro lado, o ensino remoto emergencial veio
como proposta alternativa perante o cenario da pandemia, ja que concede acesso por tempo
limitado e temporario para reproduzir conteudos que deveriam estar sendo trabalhados

presencialmente.'® Os professores que ensinaram de maneira remota no contexto emergencial



muitas vezes ndo possuiam capacitacdo ou tiveram preparagdo insuficiente, feita de forma
superficial.'

Entretanto, desde a década de 1970 que os primeiros relatos de sofrimento por parte
de professores ja eram percebidos.!" Pesquisas sobre o adoecimento mental de professores,
em contextos anteriores a pandemia, ja apontavam a docéncia como a terceira categoria
profissional que mais se afasta do trabalho por problemas de saude.'

Mesmo estando em evidéncias as novas fungdes adquiridas durante o contexto
pandémico, o professor vem assumindo fungdes além daquelas estabelecidas durante a sua
graduacdo ha um longo tempo.”!? Estdo entre essas fungdes: o estimulo de aprendizagens, o
ensino do convivio em sociedade, o preenchimento das lacunas presentes na instituigao em
que trabalha, articulagdo entre sociedade e escola e a busca por requalificagio profissional."
Ademais, as dificuldades como desvalorizacao salarial, desrespeito por parte de alunos,
sobrecarga de trabalho, classes com superlotagdo e pressdao para que haja alta produtividade
sdo fatores que se interligam com a falta de preparo durante a formacao, a perda de garantias
trabalhistas, fragilidades institucionais, contratos temporarios, cobranca por fracassos
ocorridos durante o periodo escolar dos alunos, alta exigéncia de qualidade de ensino e
recursos precarios, aspectos esses que podem causar um grande sofrimento mental e prejuizo
a satde dos docentes." Tudo isso tem causado o aumento crescente de adoecimentos do
corpo e da mente, advindos das condi¢gdes de trabalho, que s3o manifestados em sintomas de
ansiedade, depressao, fadiga e estresse, que t€m relagdo direta com a queda de produtividade
do profissional.'?

Tais demandas trabalhistas sdo mutaveis e constituidas historicamente a partir das
circunstancias as quais esses trabalhos sdo realizados, como por exemplo a adaptacao das
aulas para o modelo remoto emergencial.'®"® Por tais motivos, ser docente na atualidade

requer mais que uma vocacao; € preciso também que haja uma boa capacidade adaptativa,



visto que os obstaculos sdo fatores que estdo presentes tanto no mercado de trabalho como no
cotidiano, onde muitas vezes algumas atividades escolares precisam ter sido concluidas fora
de seu ambiente de trabalho."

O excesso de fungdes - que ocorre em um percentual alto e em uma determinada
frequéncia - provoca, muitas vezes, uma banalizagdo do processo de desgaste desses
profissionais.”® Esse tipo de desgaste e esgotamento tanto fisico como emocional acabam
causando uma certa despersonalizacdo e baixa realizagio entre os profissionais da educagdo.'
Processos como alta rotatividade, reducao da capacidade funcional, exclusdo social e
estagnacdo também sdao derivantes dos processos psicoldgicos e biologicos presentes no
esgotamento da satide do trabalhador."” Nesse cenario, a depressio ¢ responsavel pela metade
dos afastamentos de professores que estdo presentes no ensino de jovens do fundamental.

As sobrecargas e frustracdes referentes as atividades de sala de aula também
ocorreram durante a pandemia do Covid-19: os professores enfrentaram suas atividades
cotidianas, além de angustias e estresse, de forma acentuada, tendo que se adaptar a
modalidade online para cumprir sua carga horaria. Ainda precisaram estar atentos ao
desempenho e a motivacao dos estudantes, dominar a utilizagdo de metodologias diferentes e
mais adequadas ao ensino virtual, e também dar conta de suas atividades domésticas e

demandas familiares.”'>®

Tais desafios afetaram a satde do professor devido a perda do equilibrio emocional e
fisico, assim como a perda da resiliéncia necessaria para enfrentar os momentos de
adversidades. Afinal, temas como esses ndo sdo trabalhados durante a formacdo desse

profissional, ndo o preparando para as mudangas que podem ocorrer durante sua atuagdo.'>'°

Nesse sentido, o referido estudo se baseou em contetidos desenvolvidos pela psicologia

da saude para entender a influéncia de fatores bioldgicos, psiquicos, comportamentais e
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sociais na saude integral do ser humano, a fim de que a tematica da depressdo em professores
de escola publica seja melhor compreendida.'” Através do produto técnico elaborados — a
cartilha — espera-se a divulgacdo de informagdes para que assim seu publico-alvo
compreenda e identifique os fatores comuns em periodo de isolamento social, e quais fazem
parte da depressdo. Trata-se assim de um produto que visa multiplicar informagdes que

podem contribuir para uma melhor qualidade de vida de profissionais da educacao.
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I1. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL
Desenvolver uma cartilha capaz de gerar reflexdes acerca da importancia da saude
mental dos profissionais de educac¢do e do autocuidado durante periodos de adversidades.
OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Sistematizar os conteudos abordados na cartilha;
e Selecionar as ilustragdes para melhor layout da cartilha;

e Elaborar a cartilha de forma clara e descritiva.
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III. METODO

A elaboragdo da cartilha foi baseada no modelo ADDIE — abreviatura para as palavras
Analise, Design, Desenvolvimento, Implementacdo e Avaliagdo/Validagdo, em inglés — que
propde um modelo de design bastante eficaz para a criacdo de materiais instrucionais como as
cartilhas '®. Como modelo mais utilizado na visdo instrucional, é composto por cinco etapas:
analise da necessidade; projetar a solucdo; desenvolver a solucao; implementar a solugdo e
avaliar a solu¢do, as quais estdo subdivididas em duas etapas: concepcdo e execugdo. Na
concepgdo estdo presentes: a) andlise da necessidade - a qual foi realizada através da
observagdo da dindmica da docéncia durante o periodo pandémico; b) proje¢ao da solucdo -
composta pela elaboragdo e definicdo do material, estrutura e topicos que constam na
construcao das solugdes; c) pelo desenvolvimento da solugdo - organizagdo e composi¢ao da
cartilha como meio de gerar reflexdes acerca das problematicas encontradas no periodo de
observagdo. A execu¢do contou com a fase da implementacdo e a execugdo da cartilha. Vale
ressaltar que as fases da avaliagdo e validagdo da cartilha ndo foram realizadas, porém
deve-se ser considerada a possibilidade de em um futuro préximo ser mais explorada e
analisada para que ocorra essa validacdo, para que essa prossiga com a linearidade das etapas

do modelo ADDIE visto que ainda necessitam passar pelo envio e catalogagao.

3.1 TEMAS ABORDADOS

Os temas definidos para a composi¢do da cartilha contaram com reflexdes acerca do
cotidiano dos docentes, defini¢do de saide mental, saude mental de docentes, diferenciagao
entre o ensino a distdncia € o ensino remoto emergencial; assim como estratégias para a
manutengdo da saude mental nos novos tempos. A definicdo do contetido foi baseada em
informagdes obtidas em artigos atualizados sobre saide mental do docente anteriormente e

posteriormente a pandemia.
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3.2 PUBLICO-ALVO

Esta cartilha se destina a professores que lecionaram durante o periodo da pandemia

do Covid-19, tendo que se readaptar a novos procedimentos da educagdo de maneira abrupta

e sem precedentes, assim como aqueles docentes que se identificarem com a leitura em

periodos de adversidades posteriores.

3.3 OBJETIVO DA CARTILHA

Esta cartilha tem o objetivo gerar reflexdes acerca da importancia da saide mental dos

profissionais de educagao.

3.4 PROCEDIMENTOS

b)

Para a produgao da cartilha, foram seguidas as etapas abaixo:

Levantamento bibliografico com sua composi¢ao através da pesquisa de temas como
saude mental, covid-19, saude mental de professores e isolamento social, realizado na
plataforma Google Scholar. Utilizou-se como critério de inclusdo artigos a partir de
2020, e escritos na lingua portuguesa; e para o critério de exclusdo artigos que nao se
relacionavam com o objetivo central da cartilha. Através da utilizacdo de 12 artigos
que tratam sobre satide mental de professores, estratégias para manutengao da saude
mental, saude mental dos trabalhadores, agravantes da covid-19 e isolamento social,
complicagdes fisicas decorrentes de questdes psicoldgicas e resiliéncia em situagdes

adversas.

Definicdo dos topicos que compdem a cartilha, sendo eles: reflexdes acerca do
cotidiano dos docentes, definicdo de saude mental, saide mental de docentes; assim

como estratégias para a manutencao da saude mental em tempos de pandemia.



c)

d)
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Selecdo e organizagdo do contetido, em linguagem clara e acessivel através das fontes
gruppo, open sans € open sans light e marta com tamanhos entre 20 e 88, e nas cores

branco e preto, variando de acordo com o propoésito de cada composigao.

Escolha de imagem para ilustrar a cartilha contou com a ilustragao de uma coruja, a
qual representa conhecimento e sabedoria, sugerindo a capacidade de se observar
questdes adversas de um outro ponto de vista, de forma atenta. Além disso, a escolha
da simbologia partiu do conhecimento do senso comum a respeito das corujas
representarem a categoria docente no ambito da educacdo. Sua utilizagdo visa

relembrar os leitores dessa interligagao entre sabedoria, ressignificacao e educagao.

Decisao sobre o Layout da cartilha, elaborado a partir da ferramenta Canva. A
disposicdo dos elementos graficos contou como uma maneira de facilitar a
visualizagdo do leitor, trazendo foco para os elementos apresentados de uma forma
descontraida e de facil entendimento. Assim como apresentar uma forma confortavel
de leitura, apresentando textos curtos e espacados. A utilizacdo do tom azul ocorreu

por estar cor remeter ao equilibrio e a harmonia.

Formatacao da cartilha ocorreu através do aplicativo gratuito Canva, que facilitou a
sua elaboracdao e forneceu os elementos necessarios para a constru¢ao da mesma de

maneira pratica e efetiva.
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3.5 ELEMENTOS DA CARTILHA
Os elementos que compdem a cartilha sdo: Capa, Pagina para futura ficha

catalografica, Informagdes sobre as autoras, Apresentacdo, Sumadrio, “Como anda o seu
tempo?”’, temas como Saude Mental, Satide mental ¢ a docéncia, Estratégias para Saude
Mental em tempos de pandemia e Referéncias.
3.5.1 Capa

A escolha do titulo partiu da necessidade de alertar para a importancia de se valorizar a
saude mental de professores como forma de se redescobrir em meio as adversidades. Sua
distribuicdo na capa veio como uma forma de atrair os profissionais da docéncia para o
assunto, sendo acompanhado pela imagem da coruja, que costuma ser associada a esses
profissionais. Para referenciagdao das autoras foram disponibilizados os nomes das mesmas,
assim como da institui¢do e curso a que estao associadas.
3.5.2 Ficha catalografica

Devera conter, apos a futura validacao da cartilha, a descrigao técnica necessaria para a
identificacao de forma simplificada a autoria, titulo, conteudos e temas trabalhados.
3.5.3. Informacdes sobre as autoras

Contém informagoes referentes sobre as autoras da cartilha como: nome, formagao,
trabalho e especializagdes.
3.5.4. Apresentacao

A apresentagdo conta com o esclarecimento do que serd visto ao longo da cartilha

juntamente com o objetivo do porqué tais questdes sdo apresentadas. Contém assim a
exposi¢ao do objetivo da mesma que perpassa temas como saude mental dos profissionais da

educagdo, pandemia do covid-19 e sobrecarga trabalhista.



16

3.5.5. Conteudo principal

O texto principal objetiva gerar reflexdes acerca da importancia da saide mental dos
profissionais de educagao.
3.5.6. Imagem utilizada

Ao longo da cartilha estd presente a imagem de uma coruja, a qual esta representando
o conhecimento e sabedoria, além de fazer uma ponte com a necessidade de se observar
atentamente a satide mental, mesmo quando as situagdes sdo novas e inusitadas, como no
periodo pandémico. A coruja ¢ conhecida por ser o seu olhar aprimorado para enxergar em
ambientes escuros, passando assim a simbolizar a capacidade de visualizar questoes de dificil
entendimento.
3.5.7. Referéncias

As referéncias estdo posicionadas como forma de demonstrar as fontes utilizadas para a
elaboragdo do trabalho de conclusdo de curso e seu produto, respectivamente. Abrange todos
os documentos consultados e citados durante a criacdo do mesmo. Através da utilizagao do
modelo Vancouver, o qual se configura como conjunto de regras para formatacao de trabalhos

académicos.

3.6 ASPECTOS ETICOS

E de suma importincia elaborar eticamente uma cartilha informativa visto que a
disseminagdo dos conteudos conta com a veracidade do que se ¢ encontrada na mesma,
requisitando assim uma investigagdo responsavel das questdes que irdo ser elaboradas e
contando com fontes confiaveis e validadas de investigacao. Assim, evita-se a propagacao de
conteudos equivocados ou sem fundamentos e proporciona uma leitura que possibilite um

acréscimo dos conhecimentos lidos de forma consciente.
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IV. RESULTADOS E DISCUSSAO

O processo de elaboragao da cartilha resultou em um produto composto por topicos
que se referem a: reflexdes acerca do cotidiano, definicdo de saude mental, saide mental de
docentes e estratégias para a manutengdo da saude mental nos novos tempos, além dos
aspectos basicos como capa, pagina para futura ficha catalografica informagdes sobre as
autoras, apresentacao e referéncias. Esses topicos sao acompanhados pela imagem ilustrativa
da coruja que vem como forma de associacdo entre a educacdo e o olhar agugado e
direcionado que esses profissionais possuem.

A capa contou com elementos voltados para exemplificagao dos conteudos que serdao
abordados na cartilha através do titulo. Além de possuir a representagdao do curso e institui¢ao

0s quais as autoras estdo associadas, assim como o nome das mesmas:

VALORIZAGCAO
DA SAUDE
MENTAL DE

PROFESSORES

Raycnc Mircla Lins Silva

Isabclic Diniz Cerqucira Leite

Faculdade Pernambucana de Saude

Graduagso em Psicologia
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Péagina disponibilizada para futura ficha catalografica apds a validagdao do produto

como forma de facilitar a localiza¢ao de informagdes:

As Informagdes sdo uma breve apresentacdo sobre as autoras:
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INFORMACOES
SOBRE AS AUTORAS

Rayene Mirela Lins Silva

Graduanda de Psicologia da Faculdade
Pernambucana de Salde

Isabelle Diniz Cerqueira Leite

Doutora em Psicologia Cognitiva, Tutora
do curso de graduacdo em Psicologia da
Faculdade Pernambucana de Salde,
Psicdloga da Saude.

A apresentagdao possui a exposi¢ao do objetivo visado pela cartilha assim como dos

conteudos que sao abordados ao longo da cartilha:

APRESENTACAO

A scguinte cartilha possui  como objectivo
gerar rcflexdos accrca da importancia da
saldc mcntal dos profissionais de
cducacdo. Leovantando questionamentos
accrca da sobrecarga trabalhista gorada

polas mudancas causadas pola pandomia.

le Diniz
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O sumario traz a exposicao dos assuntos por divisdes como forma de facilitar a

localizagdo e identificagdo dos contetidos presentes ao longo da cartilha:

—

Como anda o seu tempo
Saude Mental.............

ol

O “Como anda o seu tempo?” vem como uma forma de reflexdo acerca da organizacao

temporal dos docentes no periodo pandémico, visando introduzir os conteudos que irdo ser

abordados na produgao de forma acessivel:

Como anda o seu tempo?

,{J.a.r« Vocé ndo levou trabalho para casa?
,.%, Fez algo por vocé?
¢~ Sa sentiu motivado(a) com o trabalho?

,,?e.‘r, - Conseguiu organizar a sua rotina?

—.Realizou alguma estratégia para manter ou
promover sua satide mental?

gt Se permitiu viver o 6cio?,
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A pégina voltada para a explicagcdo sobre satide mental vem como forma de dissociar a
mesma do conceito de loucura. Assim como desconstruir a imagem criada de que a mente
estard com boa satide quando se encontrar com todas as dimensdes - sociais, bioldgicas e

psiquicas - em perfeito equilibrio.

sAUDE MENTAL

A saide mental se desvincula dos
pressupostos  apenas  biomeédicos
com a sua associagio contraria a
loucura e passa a ser entendida
como um estado de bem-estar onde
o individuo pode perceber suas
proprias habilidades para lidar com
eventos inesperados, as utilizando
Comao formas interventivas;
envolvendo assim o biopsicossocial

presente na sua vida.

Aspectos como dieta, educacio,
trabalho, situacio de moradia,
renda e acesso a servicos de saide
interferem ativamente na saude
mental e biologica; visto que
costumam provocar estresse
constante que derivam do papel
social, cargo, ambiente,
socializagao, sobrecarga,
dificuldades e exigéncias do cargo;
sendo agregados a dificuldades para
se resolver tais eventos estressores
recorrentes.

A saude mental no ambiente docente vem como pautas de pesquisa muito antes do
aparecimento do virus da covid-19 e da inser¢do do ensino remoto emergencial no periodo de
isolamento. Entretanto, durante esta alteragdo abrupta foram percebidas mudangas
significativas, as quais sdo apresentadas ao longo do topico sobre a salide mental e a

docéncia:



A SAUDE MENTAL DE
PROFESSORES

Pesquisas evidenciam a docéncia
COmo a terceira categoria profissional
que mais se afasta do trabalho por
problemas de saide mesmo antes do
periodo  pandémico, com seus
primeiros relatos em 1970, onde os
sofrimentos por professores ja eram
observados.

Executar a docéncia na atualidade vai
além da vocagdo, € necessdria uma
capacidade adaptativa para enfrentar
os obstdculos laborais e cotidianos
que precisam concluir  fora do
ambiente de trabalho .

Entre os aspectos que podem causar
sofrimento psiquicos em professores
estdo a execucdo de funcdes que vdo
além daquelas que vivenciam durante
a groduagdo como estimulos de
aprendizagens, ensino do convivio em
sociedade, preenchimento das lacunas
presentes na instituigdo em que
trabalha, articulagio entre sociedade
e escola e a busca por requalificacao
profissional.

Além de outras dificuldades como:

Baixos salarios;
2 VS Desrespeito;
&7
% Sobrecarga de trabalho;
&7
(“«:‘s‘«-_h Poucos recursos;

[#]
"fﬁ Classes com superlotacio,

A2

[#]
14‘:‘ < Pressao para que haja alta produtividade.

Durante a pandemia os professores tiveram que
adaptar rapidamente as suas  habilidades
referentes a sala de aula para cumprir, de forma
online, a sua carga horaria em um ambiente onde
anteriormente era vistp como um lugar de
descanso. Causando assim uma perda do equilibrio
emocional e fisico assim como a diminuicao da

resiliéncia frente aos fatores adversos.
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Vocé sabia quce falta de

VO rouquidaoc ecm sala

dc aula podem advir de
sua saude mental?

As complicagées fisicas como
problemas relacionados a voz, visdo,
queda de cabelo, alteragées no sono e
dores musculares estao, muitas vezes,
associadas aos fatores psiquicos que
vio muito além de prejudicar a
motivacdo e causar anseios.

Altos niveis de estresse costumam
causar impactos na saude mental dos
professores. Com o surgimento das
complicagbes no periodo pandémico
medos, irritabilidade, queda na
produtividade, conflitos sociais,
aumento no consumo de dlcool e

sensacio de impoténcia e solidio vem
tornando cada vez mais comuns .

As estratégias para manutengdo da saude mental estdo presentes como forma de
preencher algumas lacunas levantadas desde a apresentacdo da cartilha como forma de
finalizar de maneira elucidativa, convidativa e reflexiva sobre o processo de resiliéncia
presente na manutengao da satide mental frente a processos inesperados, sendo formada como

uma forma sugestiva para este feito:
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ESTRATEGIAS PARA
MANUTENCAO DA SAUDE
MENTAL NOS NOVOS
TEMPOS

Para se ter estratégias eficazes é de extrema
importancia que leve em consideracdo o gue se
adequa ou ndo a vocé considerando: sua
subjetividade, classe social, vida laboral, papéis sociais
e afinidades. Preservando os habitos de autocuidado
e prevenindo os riscos de adoecimentos mentais.

Algumas estratégias para a do da saude

@
éé‘é-—'“ Filtre as informagBes que costuma consumir para
., evitar habitos prejudiciais;
fEc Organize sua rotina;
o)
~##<~ Utilize do equilibrio entre seus papéis sociais:
@

—ta - \ocd é mais do que seu trabalho. Nao esqueca de
suas outras caracteristicas:

@

ts—0 6cio pode ser produtivo! O descanso é essencial

< ra restabelecer o equilibrio entre produtividade e
azer e evitar sobrecarga e sintomas ansiosos;

'4-:._/— Regularize seu sono! Uma boa noite de sono pode
ajudar na diminuicdo dos niveis de estresse.

@

ity Busque apoio  profissional. Um  profissional

- quaﬁrﬁcado da psicologia podera auxiliar no seu
processo de autoconhecimento.

Rayen: Lins
Tsabelle Diriz

A utilizagio da Resiliéncia:

Em sua defini¢do psicologica a resiliéncia € a capacidade de
retornar a um estado de equilibrio.

Sendo também um aumento da
resisténcia a doencas psiquicas
através do conjunto de tragos de
personalidade, capacidades e
habilidades adaptativas apos ter
experiéncias traumaticas.

Assim como um enfrentamento das
adversidades atraves da utilizacio de
estratégias elaboradas por meio dos
fatores de protecio desenvolvidos
do entendimento dos obstaculos
encontrados; criando  assim  um
equilibrio e a manutencio da sande
mental.

Portanto o resiliéncia é um desenvolvimento sauddvel em

situagdes adversas.

As referéncias vém como meio de situar o leitor onde encontrar os artigos utilizados
para a elabora¢do da cartilha. Mostra que as informagdes contidas no documento vém de

locais validados e sdo sustentadas por tais fontes:
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A escolha pela elaboragdo da cartilha contou com a percepcao da necessidade de um

material compilativo acerca da associagdo entre vida laboral, saide mental e a ressignificagdo
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das mesmas perante periodos de adversidades, de uma forma exemplificada e acessivel.
Espera-se que a cartilha possibilite reflexdes acerca da importancia da saide mental dos
profissionais de educagao.

Entretanto, as reflexdes acerca da sobrecarga trabalhista gerada pelas mudancas
causadas pela pandemia dependerdo da capacidade interpretativa de cada sujeito acerca do
conteudo apresentado. Espera-se que os profissionais tenham a oportunidade de levantar
questionamentos sobre seu cotidiano, expandindo e recriando conhecimentos perante
dificuldades adversas apresentadas durante a leitura da cartilha.

Todavia o desenvolvimento de estratégias para elaboragao e aplicacao do conteudo lido
irda depender da resiliéncia e motivagao de cada profissional. Uma melhoria pode ser efetuada
ao se obter mais estudos referentes aos efeitos da pandemia nos desdobramentos psicologico
e fisico nas atividades laborais e sociais dos profissionais da educagdo. O seguinte produto
passara por avaliacdo de uma banca sobre sua funcionalidade e legitimidade como forma de
trabalho de conclusdo de curso, para que assim seja direcionada a validagdo e distribui¢ao nos
meios adequados.

A cartilha poderd ser distribuida por meios virtuais através das redes sociais mais
utilizadas no cotidiano, assim como disponibilizada para visualizacdo dos profissionais na
forma fisica por profissionais que trabalham em escolas pelo Brasil. O produto podera
contribuir para reflexdes e desconstrugdes das concepcdes que se tem sobre a satide mental
como forma de completo bem-estar. Possibilita ainda desdobramentos acerca do seu processo
subjetivo de manutencdo da saude mental perante as adversidades encontradas na vida

laboral.
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APRESENTACAO

M scguinte cartilha possui como objctivo
gcrar rcflexdcs acecrca da importancia da
saudc mcntal dos profissionais dc
cducacao. Levantando quostionameontos
accrca da sobrccarga trabalhista gcocrada

pclas mudancas causadas pcla pandomia.

Raycnc Lins

I=abcllc Diniz
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Como anda o seu fempo?

et~ Vocé ndo levou trabalho para casa?

ﬂg.ﬁg;m Fez algo por vocé?
+ i Sa gsentiu motivado(a) com o trabalho?

“‘E“i‘-:’ . Conseguiu organizar a sua rotina?

ﬂ,:ig_i.,-‘_, Realizou alguma estratégia para manter ou
promover sua saude mental?

¢t~ Se permitiu viver o 6cio?
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sSAUDE MENTAL

A saude mental se desvincula dos
pressupostos  apenas  biomeéedicos
Com a sua assoclacao contraria a
loucura e passa a ser entendida
como um estado de bem-estar onde
o individuo pode perceber suas
proprias habilidades para lidar com
eventos inesperados, as utilizando
COMmo formas interventivas;
envolvendo assim o biopsicossocial

presente na sua vida.

Aspectos como dieta, educacio,
trabalho, situacio de moradia,
renda e acesso a servicos de saude
interferem ativamente na saude
mental e biologica; visto que
costumam  provocar — estresse
constante qui derivam do papel
social, Cargo, ambiente,
socializacao, sobrecarga,
dificuldades e exigéncias do cargo;
sendo agregados a dificuldades para
se resolver tais eventos estressores
recorrentes,
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A SAUDE MENTAL DE
PROFESSORES

Pesquisas evidenciam a docéncia
como a terceira categoria profissional
que mais se afasta do trabalho por
problemas de sainde mesmo antes do
periodo  pandémico, com  seus
primeiros relatos em 1970, onde os
sofrimentos por professores ja eram
observados.

Executar a docéncia na atualidade vai
além da vocacdo, € necessdria uma
capacidade adaptativa para enfrentar
os obstaculos laborais e cotidianos
que precisam concluir fora do
ambiente de trabalho .

Entre os aspectos que podem causar
sofrimento psiquicos em professores
estio a execucio de fungdes que vdo
aléem daquelas que vivenciam durante
a graduacdo como estimulos de
aprendizagens, ensino do convivio em
sociedade, preenchimento das lacunas
presentes na instituicdo em que
trabalha, articulagao entre sociedade
e escola e a busca por requalificacao
profissional.

Rengeane: | rm E

Trebrollo Dhrax




Além de outras dificuldades como:

o Baixos salarios:
Desrespeito;

-4 . Sobrecarga de trabalho;
VAl Poucos recursos;

4% (Classes com superlotacio;

{%4.s.  Pressio para que haja alta produtividade.

Durante a pandemia os professores tiveram gue
adaptar rapidamente as suas habilidades
referentes a sala de aula para cumprir, de forma
online, a sua carga horiaria em um ambiente onde
anteriormente era vistp como um lugar de
descanso. Causando assim uma perda do equilibrio
emocional e fisico assim como a diminuicao da
resiliencia frente aos fatores adversos.

ool em
Trunikslo Mrex
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Voo sabia quc falta de

VOZ C rouquidao om sala

do aula podoem advir do
sua salude mental?

As complicagoes fisicas como
problemas relacionados a voz, visdo,
queda de cabelo, alteracoes no sono e
dores musculares estao, muitas vezes,
associadas aos fatores psiguicos gue
vao muito além de prejudicar a
motivacao e causar anseios.

Altos niveis de estresse costumam
causar impactos na saide mental dos
professores. Com o surgimento das
complicacoes no periodo pandemico
medos, irritabilidade, queda na

produtividade, conflitos sociais,

aumento no consumo de alcool e
sensaciao de impoténcia e solidio vem
tornando cada vez mais comuns .

10




ESTRATEGIAS PARA
MANUTENCAQO DA SAUDE
MENTAL NOS NOWVOS

TEMPOS

Para se ter estrategias eficazes & de extrema
importancia que leve em consideracdac o que se
adequa ou ndo a wvoceé, considerando: sua
subjetividade, classe social, vida laboral, papéis sociais
e afinidades. Preservando os habitos de autocuidado
e prevenindo os riscos de adoecimentos mentais.

Algumas estratégias para a manutencdo da saude mental:

i}

,.;'péeﬁ_m Filtre as informacdes que costuma consumir para
., evitar habitos prejudiciais;

—~iiE5 Organize sua roting;
"'-f

~g#<~— Utilize do equilibrio entre seus papéis sociais;
TR
5z Vocé € mais do que seu trabalho. Ndo esqueca de
suas outras caracteristicas:
T ]
é‘&i{w-aﬂ ocio pode ser produtivo! O descanso € essencial
ra restabelecer o equilibrio entre produtividade e
azer e evitar sobrecarga e sintomas ansiosos;

- Regularize seu sono! Uma boa noite de sono pode
ajudar na diminuicao dos niveis de esfresse,

173
ot Busgue apoio profissional. Um profissional
. quaﬁﬁcadnn da psicologia podera auxiliar no seu
processo de autoconhecimento.

Hoycno Linc
Teabclic Diniz




A utilizacdo da Resiliencia

Em sua definicdo psicologica a resiliéncia € a capacidade de
retornar a um estado de equilibrio.

Sendo também um aumento da
resisténcia a doencas psiquicas
atraves do conjunto de tracos de
personalidade, capacidades e
habilidades adaptativas apos ter
experiencias traumaticas.

Assim como um enfrentamento das
adversidades atraves da utilizacio de
estratégias elaboradas por meio dos
fatores de protecio desenvolvidos
do entendimento dos obstaculos
encontrados; criando assim  um
equilibrio e a manutenciao da saude
mental.

Portanto g resiliércia € um desenvalvimento saudawve! em

situgcoes adversas.

Fragere | s
Tkl Manx
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