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Segundo pesquisa realizada pelo Instituto Peninsula' com
grupos de professores da educacao basica de todo o Brasil,
em maio deste ano, é possivel notar que predominam
sentimentos negativos entre professores: 67% estdo se
sentindo ansiosos, 38% estao cansados, 36% se dizem
entediados, 35% estao sobrecarregados, 34% se sentem
estressados, e 27% estao frustrados. Apenas 9% se dizem
alegres, e 23% se sentem calmos.

' Instituto Peninsula (2020). Sentimento e percepcdo dos professores brasileiros nos diferentes
estagios de Coronavirus. Disponivel em: <https://www.institutopeninsula.org.br/pesquisa-sentimento-e-
percepcao-dos-professores-nos-diferentes-estagios-do-coronavirus-no-brasil>. Acesso em: 22 jul. 2020.







Cuide dos vinculos afetivos

entre os atores envolvidos nas aulas!

A atencdo a este ponto cria um ambiente

de aprendizagem eficaz e saudavel, capaz
de promover, ao mesmo tempo, intercambio
de experiéncias, producao de conhecimentos
e cuidados em saude mental.

Disponibilize uma escuta atenta e respeitosa
para as questoes que emergirem em sala de aula!
E importante, principalmente no contexto remoto,
possibilitar momentos de didlogo nas aulas para
além da discussdo de conteddos programaticos,
incluindo temas trazidos pelos discentes e suas
Vivéncias emocionais.




‘ Possibilite a criacao de um espac¢o

de integracao e solidariedade!

F apropriado desenvolver a empatia investindo em
acoes e estratégias de cuidado e solidariedade entre
os discentes a fim de aumentar a sensacao de
pertenca e conforto social, © que pode mitigar os
efeitos do distanciamento social.

Seja flexivel e compreensivel

com as limita¢coes dos estudantes!

Tente ser paciente com as dificuldades e ter
flexibilidade com o cumprimento de prazos.
Lembre-se: estamos em situacao de pandemia e nem
todas e todos possuem condicdes iguais. Pergunte,
busque conhecer e considerar a infraestrutura de que
0s seus discentes dispdem.

Utilize de forma razoavel as

tecnologias disponiveis e evite as telas!

No seu planejamento didatico, pondere o tempo
demandado de exposicao dos discentes as telas.
O excesso de exposicao a elas contribui para o
estresse e a fadiga ocular e mental.







Organize um espaco especifico

em sua casa para seu trabalho diario.

Ter um lugar organizado para o trabalho ndo € apenas
uma questao estética, mas favorece a concentracao,

O bem-estar e a produtividade.

Faca intervalos entre as atividades diarias
respeitando o horario das refeicdes e de descanso.
Intervalos regulares entre as atividades permitem um
distensionamento das preocupacdes laborais e um
melhor gerenciamento do estresse. Esse € um
momento para se distrair e pausar a atividade que
esta sendo executada. Tirar momentaneamente os
olhos das telas tambéem contribui para a diminuicao
do estresse e da fadiga ocular e mental.

Organize e acompanhe as

atividades remotas em um checklist diario.

. E importante organizar o nosso tempo para
aproveitar bem cada momento. Nao se deixe

atropelar pelas atividades nem acumule tarefas.

Perceba que algumas tarefas podem ser cumpridas

ou concluidas em outros dias.

Faca atividade fisica regularmente.

A atividade fisica € importante para a nossa
qualidade de vida. Procure fazer pelo menos 30
minutos de atividades fisicas diarias. Se nao puder
sair de casa, improvise maneiras de fazé-las. Outra
dica importante € alongar-se por no minimo 5
minutos antes e depois do seu trabalho on-line.



Encontre momentos do dia para relaxar.

Por estarmos trabalhando em casa neste periodo,
Mmuitas vezes extrapolamos o horario de trabalho,
mas O corpo também precisa de descanso. Entao, se
espreguice, escute uma musica prazerosa, dance,
medite e descanse.

Cuide da sua alimentacao, do sono

‘ e beba agua regularmente.
Algumas necessidades basicas necessitam de

equilibrio para uma melhor qualidade de vida. Para

1SS0, mantenha a rotina de fazer as principais refeicdes

do dia adegquadamente. Atente para o fato de que a

falta de sono altera o metabolismo, podendo gerar
Indisposicao e estresse. Finalmente, ndo se esqueca de

gue 0 NOSSO corpo € constituido basicamente de agua

e, por isso, precisamos hidrata-lo constantemente.

Varie a rotina eventualmente

com atividades diferentes.

A vida nao se resume a produtividade laboral.

Tenha um tempo reservado exclusivamente para

O seu lazer, que € importante para a saude e o bem-estar,
POIS promove a criatividade, os momentos de integracao,
de socializacao e a construcao de vinculos saudaveis.
Entao, ligue para alguém especial, assista a filmes

e séries e/ou jogue.



/ Aprenda a nomear seus sentimentos e emocgodes.
o/ O autoconhecimento favorece a saude mental.

, Quando nos conhecemos, tendemos a ponderar
melhor as nossas acdes e decisdes e compreender

as nossas reacoes.
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Busque ajuda profissional sempre que necessario.
Buscar ajuda psicologica € um ato de coragem

e cuidado. Nem sempre conseguimos sozinhos
compreender o gue sentimos. Procure um profissional
gue o ajude a identificar o que esta acontecendo

e 0 auxilie a organizar seus pensamentos

e sentimentos.
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