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Este Guia Pratico foi produzido a partir dos
achados obtidos na pesquisa intitulada
"Docentes e Isolamento Social: elaboracéo de
um guia prdtico sobre estratégias de auxilio
para manutengdo do bem-estar durante o
periodo de pandemia” referente ao Programa
de Mestrado Profissional em Educac¢do para

Area de Saude da Faculdade Pernambucana de
Saude (FPS).

Este material trata-se de um produto técnico
instrucional dedicado aos educadores e tem
como objetivo apontar recursos e estratégias
que podem minimizar os impactos negativos

provocados pela pandemia da Covid-19.




A PANDEMIA E A EDUCACAO

A chegada do coronavirus causou impactos
significativos e mobilizou diversos setores como a saude,
educacdo, politica e economia. Os centros de ensino ao

redor do mundo também foram surpreendidos com o
novo cendrio que se apresentava. Como os ambientes
educacionais s&o considerados lugares de uma grande
densidade de pessoas interagindo de forma ativa umas
com as outras, tornou-se essencial, principalmente no

primeiro semestre de 2020, que a circulagdo de
individuos fosse contida de forma mais efetiva, por ndo

saber ao certo como proceder diante da patologia.

O setor da educagdo se viu, entdo, diante de uma
situagdo onde tornou-se necessdrio suspender suas
atividades para, em seguida, realocd-las para o
ambiente virtual. Juntamente com o novo dia-a-dia
vieram novos obstdculos a serem superados na

adaptagdo ao ensino a disténcia e ao isolamento.

(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2020; PERNICIOTTI
et al, 2020; KAR et al, 2021)



Durante uma situacéo de
isolamento, € comum sentir-se
inseguro, ansioso, com medo e

desconfortavel

.

E possivel se utilizar de
algumas estratégias para lidar
com as partes negativas do
isolamento

(NARVAEZ et al, 2021)




CRIE UMA ROTINA!

Ao organizarmos nosso dia, diminuimos nossos

niveis de estresse. Vestir roupas como se fosse sair
para trabalhar, reorganizar os hordrios de modo a
ndo perder tempo s&o aspectos importantes para

lidar com o novo dia-a-dia.

(KAVCIC et al, 2022; KAR et al, 2021)
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DICA:

HabitNow -
Rotina e
Hdbitos

v/

Planejar seu dia e listar suas taretas

auxilia na organizagdo didria. O
aplicativo HabitNow permite criar

uma agenda de acordo com as
necessidades de cada individuo.



MANTENHA-SE ATIVO!

Atividades fisicas e
momentos de lazer
proporcionam bem-
estar para o corpo e
a mente. A pratica
de meditagao, yoga,
atividades de lazer
com a familia
também sdo bons

exemplos.

(Al et al, 2021)



INDICACAO DE
LEITURA:

"A ciéncia da meditag¢ao”
Daniel Goleman e Richard J. Davidson

O livro ira abordar o mundo DANIEL GOLEMAN =
e os beneficios da RICHARD J. DAVIDSON —

meditagdo com P o S 5 o )

embasamento cientifico. s e ettt i i

Baseados em um conjunto A CIENCIA DA
de dados, os autores - M E DITACAO -

apresentam descobertas o ——— & e A

COMO TRANSFORMAR © CEREBRO, A MENTE E O CORPO

meditacdo pode c—— R A ST

transformar s et i A SO
significativamente o modo
como voceé pensaq, sente e

age.




A ESPIRITUALIDADE

A espiritualidade se mostra como uma aproximagdo
entre as pessoas e um ser ou uma for¢a superior em
que ela acredita. A religiosidade, por sua vez, se
encontra na adesdo a uma prdtica ou crenca religiosa.

A espiritualidade pode oferecer conforto, sentido e
acolhimento em momentos dificeis. E possivel praticd-
la meditando, indo & missa, ao culto, entrando em

contato com a natureza, efc.

(BENTZEN, 2021)
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ASSISTA AO FILME:

SOUL - UMA AVENTURA
COM ALMA

Joe é um professor de
musica do ensino médio
apaixonado por jazz, cuja
vida ndo foi como ele
esperava. Quando ele viaja
a uma outra realidade
para ajudar outra pessoa a
encontrar sua paixdo, ele
descobre o verdadeiro
sentido da vida.




BUSQUE APOIO NOS AMIGOS E \

FAMILIARES \
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Em tempos de
isolamento, as
conexdes ajudam a
encontrar saidas

positivas para
problemas do dia-a-

dia, além de diminuir o
sentimento de soliddo.

(HERMAN et al, 2021; KAVCIC et al, 2022)



Modern Family é

uma série foca na
complicada e
divertida relagdo da
familia Pritchett.
Juntos eles v&8o dar
boas gargalhadas e
superar as

diferencas.

"Extraordindrio” é um livro

narrado da perspectiva de
Auggie e também de seus
familiares e amigos, com

momentos comoventes e

outros descontraidos,
Extraordindrio consegue
captar o impacto que um
menino pode causar na vida
e no comportamento de
todos, familia, amigos e

comunidade - um impacto

forte, comovente e, sem
duvida nenhuma, Extraordindrio

extraordinariamente positivo R. J. Palacio



A "Esperanca é o ser de plumas
Que pousa em nossa Alma -
E solta um canto sem palavras -
E ndo para - jamais -

E ao vendaval - fala mais doce
E é o temporal mais crespo
Que ha de calar o Passarinho
Que a tantos aqueceu -

Ouvi-os nas mais frias terras -
Nos Mares mais estranhos -
Mas nunca, na maior Misériaq,
Me pediu - do meu pédo.

Emily Dickinson
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