CARTILHA DE APOTO A SAUDE MENTAL DO(A) PROFESSOR(A)
DURANTE A PANDEMIA DE COVID-19




NG5, ENQUANTO ALUNOS DA PSICOLOGIA,

CONSTRUIMOS ESTA CARTILHA PARA OLHAR PARA AS Q
ESPECLFLCIDADES DO SER PROFESSOR(A) NESSE PERTODO £
LEVANTAR ALGUMAS TDETAS QUE TALVEZ POSSAM

AVITLIA-LOS NA ADAPTACAD.

PARA TSSO, CONVERSAMOS COM ALGUNS PROFESSORES DO
ENSINO BASTCO PARA VER COMD ESTAVAM LIDANDD
(OM AS MUDANCAS DE SDE AS SUSPENSOES DAS AULAS
FSENCLALS. TAMBEM, BUSCAMOS APDTO NA
HTEKATURA [IENTIH(A EM PSTCOLOGIA




TALVEZ, COMO PROFESSOR(A), UMA DE SUAS PRINCTPALS
PREOCUPACOES NESSE MOMENTO DE PANDEMTA DE
(OVID-19 SEJA A DE COMO VAL A SAUDE £ BEM ESTAR DOS

SEUS ALUNOS, AMIGOS £ FAMILTARES..

MAS COMO TEM STDO 0 SEU

PROCESSO DE ADAPTACAQ PARA
0 DISTANCIAMENTO SOCTAL!



T0DOS PERDEMOS NOSSAS ROTINAS, O CONTATO FISICO COM AMIGOS £, DE
CERTO MODO, NOSSA LTBERDADE.

NOS VEMOS SEM CONTROLE DA STTUACAQ, POTS ESTAMOS RODEADOS
DE INCERTEZAS.

ASSIM, EMOCOES COMO TRISTEZA, SOLIDAD, ANGUSTIA,
RAIVA, ANSIEDADE £ FRUSTRACRO TEM SIDO COMUNS,




SINCERAMENTE, £59AS REACOES SAO ADEQUADAS A £SSE CONTEXTO. UMA VEZ (QUE
PERDEMOS TANTO DO QUE NOS ERA TMPORTANTE, FAZ SENTIDO QUE SENTIMENTOS
DESAGRADAVELS APARECAM.

A RALVA VEM EM CONTETOS DE
DEFESA PESSOAL £ PERCEPCOES DE
INTUSTLCA. ELA NOS DA FORCAS
PARA AGTAMOS E MUDARMOS A
STIUACHD.

JA0 MEDO TEM A FUNCAO DE
AUTOPRESERVACAD £ GARANTLR
A PROPRIA SEGURANCA.




COMO CASD CLASSICO, A A RATVA, § o[ommwsm 140 MEDO E A ANSTEDADE EM
TRISTEZA DEBILITANTE £ POR DESCONTROLADAMENTE, ¢ FXCESSO PODEM SER
PEREODOS PROLONGADOS PODE ACARRETAR PREJUL20S Df PARALISANTES £ ATE MESMOS

RELACLONAMENTO POR

LIMITANTES, COMO AS FOBTAS £
TRANSTORNOS DE ANSTEDADE.

IMPLICAR NO QUE

(ONHECEMOS POR DEPRESSAD AGRESSLVIDADE € FOSSVEL

VIOLENCIA




DENTRO DO CONTEXTO DA

PANDEMIA, A MATORTA DAS MUTTOS PROFESSORES

TEM STDO SOLICTTADDS A
PESSOAS EXPERTMENTAM
/ ADAPTAR SEU MATERIAL
SENTIMENTOS DESAGRADAVELS
; 5UA DIDATICA AO ENSTNO
EM ALGUM NIVEL e N
: A DISTANCIA, STTUACAD
DOREM, PARA 05 PROFESSORES, NUE MUTTES NG
ABEMOS QUE EXISTEM

ESTAVAM
FAMILLARLZADOS.

AGRAVANTES ESPECTFICOS PARA
1550.




TALVEZ, COM TANTAS MUDANCAS REPENTINAS
FDTFECETS, VOCE TENHA SENTIDO

QUE/SUA, (ASA AGORA (UE TRABALHA 0 DIATODO, QUE NAD CONSEGUE SE 0U QUE NAO TEM FINAL DE
TAMBEM £ SALA DE AULA AS VEZES ATE TARDE DA DESLIGAR DO TRABALHO SEMANA, ETODOS 05 DIAS
NOITE PARECEM SEGUNDA-FEIRA
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MENSAGENS DE ALUNOS E PALS PODEM CREGAR A QUALQUER MOMENTO
A FAMELTA PERMANECE EM CASA ENQUANTO SE PREPARA A AULA
TAREFAS DOMESTICAS FICAM MATS EM EVIDEN(IA
ATE O CACHORRO £ 0 VIZINHO PODEM FACILMENTE TE DISTRATR
ALEM DOS CASOS EM QUE 0 VOLUME DE TRABALHO AUMENTOU CONSIDERAVELMENTE

COM TANTAS TAREFAS £ OBSTACULOS APARECENDO, £ FACIL TRABALHAR MUTTO MALS DO
QUE ANTES, COMO NOS CONTOU JULTANA*:

“SINTO QUE TENHO TRABALHADO POR 17 0U 18 HORAS POR DIA”

*NOME FLCTICI0



LS5A SENS
ACONTECE

QAOD "MUTTA COTSA PARA LTDAR AD MESMO TEMPO™ PODE
ER PORQUE AGORA NAO EXTSTE MATS UMA DELTMITACAO FISTCA
ENTRE TRABALRO £ VIDA PESSOAL.

NAO EXISTE MAILS 0 DESLOCAMENTO PARA 0 LOCAL
DO TRABALHO, NEM 0 SINO DE ENTRADA E DE
SATDA DA ESCOLA.

UMA ALTERNATIVA PARA SE ADAPTAR FRENTE A
£SSAS DIFCULDADES £ DIVIDIR TEMPOS £ ESPACOS
ESPECEFICOS PARA ATIVIDADES ESPECTFICAS





https://drive.google.com/drive/folders/1xC0voSkwTK28WRMqBHJirta4kvGz7ws7?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=DQP7cNLIaEE

NS0 MODELD DE
PLANNER SEMANAL

6:00 - 7:00
7:00 - 8:00
8:00 - 9:00

9:00 -
10:00 -
11:00 -
12:00 -
13:00 -
14:00 -
15:00 -
16:00 -
17:00 -
18:00 -
19:00 -
20:00 -
21:00 -

TAREFAS

IMPORTANTE' PODE SER USADA PARA RESSA

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00

Segunda

Planejamento da semana do dia dd/mm ao dia dd/mm

Terca

Quarta

Quuinta

Sexta

Sabado

Domingo

LTAR TAREFA

SQUET

QUE NAD TERAD UM HORARLO FIXO PODEM SER AGENDADOS NA SECAD 'NOTAS'. AINDA, A SECAO

EM UMA MATOR PRIORIDADE.




PLANEJAR O TEMPO PARA O TRABALHO TMPLTCA EM ACETTAR QUE AS ATIVIDADES DOMESTICAS NAO
SERAD FELTAS DURANTE AQUELE PERIODO.

l M E TAMBEM QUE £ NECESSARLO UM PERTODO DE ADAPTA(AO QUEE BOM CRTAR METAS
A5. NO COMECO DA ORGANIZA(AO DE HORARTO, £ ESPERADO QUE NAO SE CONSTGA CUMPRIR
TODOS 05 HORARIOS AGENDADOS DO PLANNER, ENTAD NAO SE COBRE TANTO CASO ALGO SATA DO

PLANEJADD.

SUGESTAO: MELHOR DO QUE PLANETAR ANTERTORMENTE 0 QUE FARA EM SEU TEMPO D
DESCANSO D[IXARUM ESPACO EM BRANCO, DETXANDO-0 MATS FLEXTVEL, SEJA PARA BRINCAR
(OM SEU ANIMAL DE ESTIMACAD OU SEUS FILAOS, TIRAR UM COCHTLO, LER UM LIVRO OV
ASSTSTIR A UM FILME EVITE USAR SEUS TEMPOS EM BRANCO PARA TAREFAS NAD PRAZERDSAS.



CASO SEU PLANNER FIQUE MUTTO CHETO DE ATIVIDADES, NAD SE DESESPERE. BUSQUE S
LEMBRAR QUE NEM TUDO QUE ESTA DELIMITADO £ PRIORIDADE. SE CONSTDERAR
IMPORTANTE, PODE DESTACAR 05 AFAZERES QUE SAO URGENTES £ BUSCAR REALTZA-L0S
PRIMELRD.

NAO SE ESQUECA QUE SEU CUTDADO PESSOAL TAMBEM E FUNDAMENTAL NO EM ESTAR E
SAUDE EM GERAL MANTER 0 SONO ADEQUADD, COMER EQUILTBRADAMENTE, SE EXERCITAR £
BEBER AGUA COLABORAM PARA UMA VIDA SAUDAVEL E PRODUTIVA. A MEDITA@O TAMBEM £ oo
UMABOA FORMA DE SE CONHECER E LIDAR COM SUAS DIFICULDADES. U

PARA ATIVIDADES DIFICETS OU DESAFTADORAS, UMA POSSTBILIDADE £ SE PERMITIR PEQUENIAS
RECOMPENSAS, COMO UM EPTSODTO DE SUA SERTE FAVORTTA, ASSTSTIR VIDEQS DIVERTIDOS
OU UM INTERVALO OCTOS0 PARA RECUPERAR AS ENERGLAS. NG

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




ALEM DA ORGANTZACAD DO TEMPO, DUTRA ESTRATEGIA
PODE SER A DIVISAD DO ESPACO DE SUA CASA

DA MESMA FORMA QUE NOS ACOSTUMAMOS A ATIVAR NOSSO “MODO” DE TRABALHO NO
AMBIENTE DE TRABALHO, CHEGAMOS EM CASA E ATIVAMOS NOSSO “M0DO" DOMESTICO.
£§5A MESMA LOGLCA PODE SER PRATLCADA DESTINANDO COMODOS DIFERENTES PARA
FUNCOES DIFERENTES.

' SETA GUARDAR 0 ESCRITORIO APENAS PARA TRABALHAR OU ADAPTAR A SALA PARA UMA

"OFICINA DE AULA", TER UM ESPACO ESPECLFICO PARA AS TAREFAS PROFISSTONALS PODE
ATUDAR NESSA ORGANTZACAD.



[ SEMPRE BOM RELEMBRAR QUE UMA DAS FERRAMENTAS MATS
IMPORTANTES EM SITUACTES DE DIFLCULDADE £ A COMUNICACAD

2
’ ﬁ [OMBINE (OM SEUS ALUNOS, DS PATS DELES F OUTRAS
A QUE FAZEM PARTE DA SUA ROTINA, QUATS
MOM NTOS VOCE ESTARA MATS DISPONTVEL PARECE
JUSTO RESPONDER S ERGUNTAS DOS ALUNOS EM UMA
FALIA DE HORARLO PRE-PLANEJADO, EVITANDO SF
SOBRECARREGAR



LOMO HELENA* NO 5 CONTOU, UMA DAS COTSAS QUE SENTIU
SEREM POSTTIVAS DESTE MOMENTO FOT 0 AUMENTO DA UNTAO
ENTRE 05 PROFESSORES.

LEMBRE-SE QUE VOCES PROVAVELMENTE ESTAD TENDO AS MESMAS
DIFICULDADES, ENTAD SE PERMITA BUSCAR AJUDA QUANDO
PRECISAR € OFERECA ATUDA QUANDO PUDER.

MANTER UMA REDE DE APOTO O(IA | E TMPORTANTE, POIS
PROPORCLONA AJUDA EM TEMPOS DE NECESSIDADE, FAVORECENDO
0 ENFRENTAMENTO E A SUPERAQZ\U DE MOMENTOS DE CRISE.

*NOME FLCTICT0



POR ULTIMO, E NECESSARTO LEMBRAR QUE £
UM MOMENTO DIFICIL SIM

COM RELACAD &

Vot SUA FAMILIA SEUS ALUNOS

TENTE TDENTIFICAR QUATS (OM TODOS PASSANDD COM A EDUCACAQ A DISTANCIA
SITUACOES TE GERAM MALS TEMPO EM CASA, SEUS ALUNDS PODEM/ESTAR
SENTIMENTOS PODE SER DIFICIL PASSANDO POR OBSTACULOS

DESAGRADAVELS, ENCONTRAR UM TEMPO (UJA SOLUCAD ESNM FORA
ENTENDER QUATS STTUACOES PARA SL. DE SUAS MADS.

TE DELXAM ASSIM PODE TE PROCURE TER SEU ESPACD SE PUDER OFERECER .
AJUDAR A FAZER ALGO A PESSOAL £ RESPELTAR 0 DAS A[O%HIM/ENTO E COMPREENSAD
RESPETTO. OUTRAS PESSOAS TAMBEM. JASERA DE GRANDE VALOR.



VOCE SEMPRE PODE CONTAR COM A ATUDA DE UM PROFISSIONAL DA PSICOLOGIA CASD QUELRA
OU SINTA NECESSIDADE.

A BUSCA POR AJUDA £ RECOMENDADA, CASD:




A AJUDA PROFISSTONAL

PODE SER ACESSADA POR MELOS REMOTOS, ENTRE EM CONTATO COM PROFISSTONATS
DE SUA REGLAD U, CASO PR

EFTRA TNDICACAD, PODENOS CONTACTAR POR EMALL
PARA ASPECTOS MATS GERATS, TNDICAMOS 05 SEGUTNTES METOS:

DISQUE 188 - CENTRO DE VALORTZACAO DA VIDA (CVV) PARA APOTO IMEDTATO

DISQUE 180 - CENTRAL DE ATENDIMENTO A MULHER PARA CASO DE VIDLENCLA DOMESTICA

ATENDIMENTO PSTCOLOGICO VOLUNTARIO PELA REDE ACESSOPSI - FACA SUATRIAGEM CLICANDO AQUIL

ATENDIMENTO PSICOLOGICO EM GRUPO PELO LAPICC-USP - FACA SUATNSCRICRO CLLCANDO AQUI
ATENDIMENTO PSICOLOGICO INDIVIDUAL BREVE PELO SBPA - SALBA MALS £ FACA SUA INSCRICAO CLCANDO AQUI
MAPEAMENTO DE ATENDIMENTO ONLINE PELO MAPA SAUDE MENTAL - SATBA MALS CLLCANDD AQUL

Ag[l\ 0 CONHECA ALGUM PROFISSTONAL E QUELRA CONFERTR SE ESTA ATENDENDO ONLINE, PESQUISE CLICANDO AQUI \

. Y W&



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdv_IcS42cKFcQabwMDyTSiCX-g8ZrnYQLU4lk3SaJbDK9eyg/viewform?usp=send_form
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScN44mEm346ezJcowEsQkP_mBTswD578XkKtBmiVR21LcqZnA/viewform
https://www.sbpa.org.br/clinica/atendimento-psicologico-on-line/
https://mapasaudemental.com.br/atendimentos-online/
https://e-psi.cfp.org.br/cadastro-simplificado/psicologasCadastradas

50MOS GRATOS POR 15501




DESETAMOS QUE TUDO HQU MELHOR O MATS BREVE POSSTVEL
AGRADECEMOS A LETTURA £ ESPERAMOS QUE TENHA STDO UTIL PARA
VOCE DE ALGUMA FORMA




ANDRE TAKARASHL NATALLLE MACANARTO NEIS
MACANARIO NETS AL

EMATL NATALLTEMACANARIO@USP B
ANDRENETS@US 8

DOCENTE: PROF* DR* CLARTSSA ME NDON{A CORRADT-WEBSTER
DISCIPLINA PSTCOPATOLOGIA GERAL T


mailto:natalliemacanario@usp.br
mailto:andre.neis@usp.br
mailto:karolainezanol@usp.br
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