
Cartilha de apoio à saúde mental do(a) professor(a) 
durante a pandemia de covid-19



Nós, enquanto alunos da psicologia, 
construímos esta cartilha para olhar para as 
especificidades do ser professor(a) nesse período e 
levantar algumas ideias que talvez possam 
auxiliá-los na adaptação. 

Para isso, conversamos com alguns professores do 
ensino básico para ver como estavam lidando 
com as mudanças desde as suspensões das aulas 
presenciais. Também, buscamos apoio na 
literatura científica em psicologia.  



talvez, como professor(a), uma de suas principais 
preocupações nesse momento de  pandemia de 

covid-19 seja a de como vai a  saúde e bem estar dos 
seus alunos, amigos e familiares...

Mas como tem sido o seu 
processo de adaptação para 
o distanciamento social?



Todos perdemos nossas rotinas, o contato físico com amigos e, de 
certo modo, nossa liberdade. 

Nos vemos sem controle da situação, pois estamos rodeados 
de incertezas.

Assim, emoções como tristeza, solidão, angústia,
 raiva, ansiedade e frustração têm sido comuns.



Sinceramente, essas reações são adequadas a esse contexto. Uma vez que 
perdemos tanto do que nos era importante, faz sentido que sentimentos 
desagradáveis apareçam.

A tristeza, por exemplo, 
serve para desacelerarmos e 

refletirmos a respeito de 
nossa situação.

A raiva vem em contextos de 
defesa pessoal e percepções de 
injustiça. Ela nos dá forças 
para agirmos e mudarmos a 

situação.

Já o medo tem a função de 
autopreservação e garantir 

a própria segurança.



O problema é que essas reações podem acabar alcançando 
níveis muito altos e difíceis de controlar, atrapalhando a 

realização do trabalho, os cuidados com a casa, o tempo 
para a família e o nosso tempo pessoal.

Como caso clássico, a 
tristeza debilitante e por 
períodos prolongados pode 

implicar no que 
conhecemos por depressão.

A raiva, se ocorrer intensa e 
descontroladamente, pode 

acarretar prejuízos de 
relacionamento por 

agressividade e possível 
violência.

Já o medo e a ansiedade em 
excesso podem ser 

paralisantes e até mesmos 
limitantes, como as fobias e 
transtornos de ansiedade.



Dentro do contexto da 
pandemia, a maioria das 

pessoas experimentam 
sentimentos desagradáveis 

em algum nível. 
Porém, para os professores, 

sabemos que existem 
agravantes específicos para 

isso.

muitos professores 
têm sido solicitados a 
adaptar seu material e 
sua didática ao ensino 
à distância, situação 

que muitos não 
estavam 

familiarizados.



Talvez, com tantas mudanças repentinas 
e difíceis, você tenha sentido

Que sua casa agora 
também é sala de aula

Que trabalha o dia todo, 
às vezes até tarde da 

noite

Que não consegue se 
desligar do trabalho

Ou que não tem final de 
semana, e todos os dias 
parecem segunda-feira 



Com tantas tarefas e obstáculos aparecendo, é fácil trabalhar muito mais do 
que antes, como nos contou Juliana*:

“Sinto que tenho trabalhado por 17 ou 18 horas por dia”

mensagens de alunos e pais podem chegar a qualquer momento

A família permanece em casa enquanto se prepara a aula

Tarefas domésticas ficam mais em evidência

Até o cachorro e o vizinho podem facilmente te distrair

Além dos casos em que o volume de trabalho aumentou consideravelmente

*Nome Fictício

afinal,



Não existe mais o deslocamento para o local 
do trabalho, nem o sino de entrada e de 

saída da escola.

Essa sensação de “muita coisa para lidar ao mesmo tempo” pode 
acontecer porque agora não existe mais uma delimitação física 

entre trabalho e vida pessoal.

Uma alternativa para se adaptar frente a 
essas dificuldades é dividir tempos e espaços 

específicos para atividades específicas



Pensando nisso, construímos um modelo de planner 
virtual simples que pode ajudar nessa organização do 
tempo. 

Caso tenha interesse em outros modelos, na internet você pode encontrar 
várias outros formatos que combine melhor com você.

Para baixar o planner clique aqui 

Para fazer o download, clique duas vezes no documento e na aba superior 
no canto direito, clique no terceiro botão (flecha para baixo).
 

Para facilitar o uso, ao abrí-lo no excel, selecione todas as células do 
planner, clique em formatar e clique em AutoAjuste da Altura da linha.

Tenha acesso ao nosso pequeno tutorial clicando AQUI

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


Tarefas que não terão um horário fixo podem ser agendados na seção ‘Notas'. Ainda, a seção 
‘Importante' pode ser usada para ressaltar tarefas que têm uma maior prioridade.

Nosso modelo de 
planner semanal



Planejar o tempo para o trabalho implica em aceitar que as atividades domésticas não 
serão feitas durante aquele período. 

Lembre também que é necessário um período de adaptação, e que é bom criar metas 
realistas. No começo da organização de horário, é esperado que não se consiga cumprir 

todos os horários agendados do planner, então não se cobre tanto caso algo saia do 
planejado.

Sugestão: melhor do que planejar anteriormente o que fará em seu tempo de 
descanso é deixar um espaço em branco, deixando-o mais flexível, seja para brincar 
com seu animal de estimação ou seus filhos, tirar um cochilo, ler um livro ou 
assistir a um filme. Evite usar seus tempos em branco para tarefas não prazerosas.



Caso seu planner fique muito cheio de atividades, não se desespere. Busque se 
lembrar que nem tudo que está delimitado é prioridade. Se considerar 
importante, pode destacar os afazeres que são urgentes e buscar realizá-los 
primeiro.

Não se esqueça que seu cuidado pessoal também é fundamental no bem estar e 
saúde em geral. Manter o sono adequado, comer equilibradamente, se exercitar e 

beber água colaboram para uma vida saudável e produtiva. A meditação também é 
uma boa forma de se conhecer e lidar com suas dificuldades.

Para atividades difíceis ou desafiadoras, uma possibilidade é se permitir pequenas 
recompensas, como um episódio de sua série favorita, assistir vídeos divertidos 
ou um intervalo ocioso para recuperar as energias.

Por fim, lembre-se que pequenos progressos ainda são progressos. Um passo de 
cada vez permite que se complete as tarefas do dia que antes pareciam 

impossíveis.



Além da organização do tempo, outra estratégia 
pode ser a divisão do espaço 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 “modo” doméstico. 

Essa mesma lógica pode ser praticada destinando cômodos diferentes para 
funções diferentes. 

Seja guardar o escritório apenas para trabalhar ou adaptar a sala para uma 
“oficina de aula”, ter um espaço específico para as tarefas profissionais pode 
ajudar nessa organização.



É sempre bom relembrar que Uma das ferramentas mais 
importantes em situações de dificuldade é a comunicação

combine com seus alunos, os pais deles e outras 
pessoas que fazem parte da sua rotina, quais 

momentos você estará mais disponível. parece 
justo responder às perguntas dos alunos em uma 

faixa de horário pré-planejado, evitando se 
sobrecarregar.



Como Helena* nos contou, uma das coisas que sentiu 
serem positivas deste momento foi o aumento da união 
entre os professores.

Lembre-se que vocês provavelmente estão tendo as mesmas 
dificuldades, então se permita buscar ajuda quando 

precisar e ofereça ajuda quando puder.

Manter uma rede de apoio social é importante, pois 
proporciona ajuda em tempos de necessidade, favorecendo 
o enfrentamento e a superação de momentos de crise. 

*Nome Fictício



Por último, é necessário lembrar que é 
um momento difícil sim

Tente identificar quais 
situações te geram 

sentimentos 
desagradáveis. 

Entender quais situações 
te deixam assim pode te 

ajudar a fazer algo a 
respeito.

 você seus alunos
Com a educação à distância 

seus alunos podem estar 
passando por obstáculos 
cuja solução está fora

 de suas mãos. 
Se puder oferecer 

acolhimento e compreensão 
já será de grande valor.

Com todos passando 
mais tempo em casa, 

pode ser difícil 
ENCONTRAR UM tempo 

para si.
Procure ter seu espaço 

pessoal e respeitar o das 
outras pessoas também.

sua família

Com relação a:



Você sempre pode contar com a ajuda de um profissional da psicologia caso queira 
ou sinta necessidade.

a busca por ajuda é recomendada, caso:  
● perceba que não consegue pensar em alternativas, se sente paralisado(a) frente às dificuldades e tarefas diárias 

e/ou sente uma enorme angústia e sem esperanças.
● se perceba tendo comportamentos compulsivos, seja em forma de consumo de alimentos, de álcool e outras 

drogas, de redes sociais ou mesmo de jogos e noticiários.
● sinta dificuldades em lidar com suas emoções, se machuca e machuca os outros.
● Sinta tristeza de maneira muito frequente ou intensa.
● Não encontre forças para realizar atos básicos de autocuidado, como comer ou se levantar da cama. 

Em momentos difíceis como esse é natural que tais sinais apareçam às vezes; porém, a permanência 
deles é um alerta para a necessidade de ajuda. 



a ajuda profissional pode ser acessada por meios remotos, entre em contato com profissionais 
de sua região ou, caso prefira indicação, pode nos contactar por email.

Para aspectos mais gerais, indicamos os seguintes meios:

Disque 188 - Centro de Valorização da VIda (CVV) para apoio imediato

Disque 180 - Central de Atendimento à Mulher para caso de violência doméstica

Atendimento Psicológico Voluntário pela Rede AcessoPsi - Faça sua triagem clicando AQUI

Atendimento Psicológico em Grupo pelo LAPICC-USP - faça sua inscrição clicando AQUI

Atendimento psicológico individual breve pelo SBPA - Saiba mais e faça sua inscrição clicando AQUI

Mapeamento de Atendimento Online pelo Mapa Saúde Mental - Saiba mais clicando AQUI

       Caso conheça algum profissional e queira conferir se está atendendo online, pesquise clicando AQUI

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


Achamos extremamente importante salientar que o 
esforço que fizeram até aqui foi impressionante.
 

Mesmo com todas as dificuldades e adversidades, que 
não começaram com a pandemia, continuaram se 

dedicando a seus alunos dentro do possível.

 Somos gratos por isso!    



Desejamos que tudo fique melhor o mais breve possível.
agradecemos a leitura e esperamos que tenha sido útil para 

você de alguma forma.

Compartilhe.



Natalliê Maçanário Neis
Email:

natalliemacanario@usp.br 

André Takahashi 
Maçanário Neis

Email:
andre.neis@usp.br 

Karolaine Moreira Zanol
Email:

karolainezanol@usp.br

Docente: Profª Drª Clarissa Mendonça Corradi-Webster 
Disciplina Psicopatologia Geral I

Realização:
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