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APRESENTACAO

A seguinte cartilha possui como objetivo

gerar reflexdes acerca da importancia da

salde mental dos profissionais de
educacao. L evantando gquestionamentos
acerca da sobrecarga trabalhista gerada

pelas mudancas causadas pela pandemia.
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Como anda o seu tempo?

‘Vocé nao levou trabalho para casa?

Fez algo por voce?

- Se sentiu motivado(a) com o trabalho?

~Conseguiu organizar a sua rotina?

Realizou alguma estratégia para manter ou
promover sua saude mental?

Se permitiu viver o ocio?
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SAUDE MENTAL

A saude mental se desvincula dos
pressupostos apenas biomedicos
CoOm a Sua associacao 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
COmo formas interventivas;
envolvendo assim o biopsicossocial

presente na sua vida.

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



A SAUDE MENTA]
DPROFESSORES

Pesquisas evidenciam a docencia

Ccomo a terceira categoria profissional
que mais se afasta do trabalho por
problemas de saude mesmo antes do
periodo pandémico, com seus
primeiros relatos em 1970, onde os
sofrimentos por professores ja eram

observados.

Executar a docencia na atualidade vai
alem 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
estdo a execucdo de funcoes que vAo
alem daquelas que vivenciam durante
a graduacdo como estimulos de
aprendizagens, ensino do convivio em
sociedade, preenchimento das lacunas
presentes na Instituicao em que
trabalha, articulacao entre sociedade
e escola e a busca por requalificacao
profissional.
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Além de outras dificuldades como:

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 visto 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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Voceé sabia que falta de

vOZ e rouquidao em sala
de aula podem advir de
sua saude mental?

As complicacoes fisicas como
problemas relacionados a voz, visao,
queda de cabelo, alteracées no sono e
dores musculares estao, muitas vezes,
associadas aos fatores psiquicos que
vao muito alem de prejudicar a
motivacao e causar anseios.

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

produtividade, conflitos sociais,
aumento no consumo de alcool e
sensacao de impotencia e solidao vem
e tornando cada vez mais comuns .
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STRATEGIAS PARA
MANUTENCAO DA SAUDE
MENTAL NOS NOVOS

| EMPOS

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

Algumas estratégias para a manutencdo da saude mental:

s</<— Filtre as informacdes que costuma consumir para
eV|tar habitos prejudiciais;

#- QOrganize sua rotina;

ct=.- Utilize do equilibrio entre seus papéis sociais;

< Vocé é mais do que seu trabalho. Ndo esqueca de
suas outras caracteristicas;

O ocio pode ser produtivo! O descanso € essencial
Fara restabelecer o equilibrio entre produtividade e
Zer e evitar sobrecarga e sintomas ansiosos;

Regularize seu sono! Uma boa noite de sono pode
ajudar na diminuicao dos niveis de estresse.

. Busque apoio profissional. Um profissional
qualificado da psicologia podera auxiliar no seu
processo de autoconhecimento.
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A utilizacdo da Resiliencia:

Em sua definicdao psicoldgica a resiliéncia € a capacidade de
retornar a um estado de equilibrio.

Sendo tambem 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 utilizacao de
estrategias elaboradas por meio dos
fatores de protecao desenvolvidos
do entendimento dos obstaculos
encontrados; criando assim um
equilibrio e a manutencao da saude
mental.

Portanto a resiliéncia € um desenvolvimento saudavel em
situacoes adversas.
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