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pandemia tivemos que nos fe
reinventar em nossas vidas, em m P o s
nossos lares, nas coisas do
cotidiano e, principalmente, em
nosso trabalho.
As necessidades que surgem
trazem com elas novas
oportunidades e desafios, tendo
que lidar com sentimentos e
incertezas.
E, agora, chegou o momento de
pensar em estratégias parauma
nova realidade nas salas de aula.

O acolhimento promove um
ambiente mais preparado
para lidar com os desafios
da saude mental,
potencializados no contexto
da pandemia e do
distanciamento fisico.




Autocuidado esta
%@ ﬁ diretamente ligado com o
autoconhecimento, se
9 retroalimentam. Nesse
CM ada retorno, podemos sugerir a
criacao de grupos de ioga,
de artesanato, de danca,
de jardinagem, entre
outros, que rednam oS
professores em momentos
em que a tonica seja cuidar
de si, experimentar o
sentimento de presenca ao
fazer atividades corporais,
desligar-se
momentaneamente da
complexidade do dia a dia

escolar.

Ha muito tempo esses
autocuidados deixaram
de ser apenas moda, s&o
necessarios e merecidos.



E importante estabelecer ritos que
marcam e honram o momento
vivido: memorial em homenagem as

pessoas que adoeceram
gravemente ou que perdemos;
mural com fotos das pessoas se

reinventando e se superando

durante a quarentena
(competéncias adquiridas); roda da

gratidao; video ou carta de
agradecimento das familias e alunos
aos educadores, etc.

s ACOLHER
v E UM ATO DE AMOR



&z Ouvir...

Saber ouvir € uma arte que precisa ser
aprendida, nem sempre aquele que precisa
ser ouvido, precisa de uma resposta ou de

um conselho, muitas vezes, ele sO precisa
ser ouvido e consequentemente, acolhido.

‘C””@"““&‘b“" Dica: Caixa do desabafo
G:&m, m"‘"’"‘. Onde se depositam suas
primeiramente nos ousin reflexdes, anseios e emocgoes.

Perceber as dificuldades e verificar um
possivel encaminhamento para o
Programa Saude do Professor




Autoconhecimento
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NAO PODEMOS TER MEDO DAS EMOCOES OU

DO QUE SENTIMOQOS.
Precisamos aprender o que fazer com o que
sentimos, acreditar que podemos ser validados em
nosso sofrimento e acolhidos por termos

expressados. SO se pode cuidar do que se conhece.
Ouvir um pouco de cada um, como se estruturaram e as
dificuldades vivenciadas no periodo da quarentena, traz
melhor entendimento e empatia.
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y Outra sugestdo é criar um
grupo de whatsapp com todos
&' funcionarios da escola, para
gue sejam enviadas
mensagens de apoio, que as

pessoas se coloquem a
disposicao para ouvir...

Como saber se é ansiedade (com teste

A ansiedade pode gerar sintomas fisicos e psi
dor de cabecga, dor no peito, falta de ar e med
Faca o teste online para saber se tem ansieda


https://www.tuasaude.com/sintomas-de-ansiedade/
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Arvore da
sabecdoria

o (a) Pr‘oﬁeseor(a) prepara a turma para

ouvir algumas mensagens que devem ser
lidas pelos estudantes. Antecipodomente,
colocar imagem de uma arvore (ou
desenho, ou construida com os estudantes)
ho patio ou Iuaar visivel para gue os
estudantes cohsigam se aproximar sempre
que desejorem A medida que a leitura das
mensogens for sendo redlizada, o estudante
se levanta e cola seu papel com sua frase
E assim, de folha em folha, construirdo a
forma da coPa da arvore.
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Tleste momento, éimportante
destacar gue para “ew cuidar de
A’,e“ A ° L : de ° 29

Eu cuido de
VOCe€ e vocé
cuida de
mim
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