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O que é
Autocuidado?

O autocuidado, como o termo indica, é o cuidado de si proprio.
Envolve a decisao consciente e responsavel de aplicar no dia a
dia comportamentos que promovem saude e bem-estar.

Construir uma postura de autocuidado passa por um olhar
especial para necessidades, desejos, crencas e habitos
cotidianos que cada um de nos tem. Depende também da
disponibilidade de tempo, recursos, conhecimento e do acesso
aos servicos de saude, quando necessario.

VALE A PENA REFLETIR:
Vocé acha que a sua rotina de vida atual
beneficia ou prejudica sua saude?




Autocuidado em
Saude Mental

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a
definicao de saude é bem ampla e compreende bem-estar
fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia de doencas.

A saude mental envolve o equilibrio dinamico entre
sentimentos, emocoes, ideias, crencas e valores que sdo
vividos em nossarelacdao com as pessoas e o ambiente. Esse
equilibrio vai influenciar o modo como lidamos com as
instabilidades da vida, com emocoes positivas e negativas,
com reconhecimento de limites e a superacao de desafios,
podendo ajudar ou dificultar esse processo.




Saude Mental e
Pandemia

Estamos passando pela pandemia de Covid-19, o que
transformou o cotidiano e gerou muitas incertezas sobre a
saude, nao s6 em relacdo a saude fisica mas também a saude
mental.

A sensacao de bem-estar e de equilibrio emocional pode ser
afetada pela necessidade de adaptacdo ao distanciamento
social, medo do contagio, processos de luto, inseguranca no
trabalho, entre outras dificuldades materiais e afetivas ligadas
as experiéncias com a pandemia.

Nesse cenario, podem ser comuns reacoes como tristeza,
irritabilidade, raiva, angustia, pensamentos negativos
recorrentes, sensacdo de isolamento e desamparo, além de
alteracoes como insonia, disturbios gastrointestinais e
diminuicao daimunidade.




Estratégias de Autocuidado
em Saude Mental

Mesmo quando passamos por situacdes que causam desconforto
ou sofrimento, podemos desenvolver uma postura de
autocuidado. Assim, reflita sobre as questoes abaixo:

VVocé coloca em pratica habitos simples mas que geram sensacao
de bem-estar, como escutar sua musica favorita, por exemplo?

VVocé mantém contato regular (mesmo que virtual) com pessoas
com quem pode conversar sobre assuntos pessoais ou que
causam preocupacdo, compartilhando afeto e apoio?

Vocé consegue identificar quais foram os aprendizados mais
significativos desse periodo?

VVocé faz planos para a sua vida para quando a pandemia passar?

DICA:

Manter habitos
saudaveis, cultivar
relacionamentos de
confianca, buscar
aprendizados mesmo
em situacoes dificeis e
construir uma visdo de
futuro com projetos de
vida de longo prazo sao
acoes de autocuidado
em saude mental.




Estratégias de Autocuidado
em Saude Mental

E recomendavel colocar em pratica no dia a dia estratégias
simples e que ajudam areduzir a tensao e o estresse, como:

usar o tempo livre para descansar, realizar atividades fisicas e
relaxar;

comer alimentos saudaveis;

dormir bem;

manter contato com familiares, amigos e grupos comunitarios;
buscar vivéncias de fé e espiritualidade.

Evite:

a busca compulsiva porinformacdes sobre a pandemig;

a automedicacdo e o consumo abusivo de alcool e outras
substancias como meio de anestesiar as emocoes a curto prazo.

VALE A PENA REFLETIR:

Quais habitos de autocuidado vocé pode integrar a sua rotina de
vida?

Quais desses habitos vocé poderia colocar em pratica hoje?
Como superar as dificuldades que impedem a efetivacao de
habitos mais saudaveis?




Saude Mental e
Trabalho Docente

O trabalho é uma dimensdo fundamental da vida. Envolve
multiplos fatores (econémicos, tecnoldgicos, sociais, psicologicos,
etc) que podem ser fonte de sentimentos positivos como também
de sofrimentos. Eotrabalho docente nao é umaexcecado. Exercera
docéncia pode trazer alegrias, amizades, sensacao de crescimento
e de relevancia social, mas também desconfortos, que podem
prejudicar a saude de professoras e professores.

VALE A PENA REFLETIR:

Quais sentimentos positivos vocé tém em relacao ao seu contexto de
trabalho?

Quais sdo os pontos negativos percebidos?




Considerando a diversidade de contextos
e experiéncias docentes, reflita sobre o
que faz parte de sua realidade de trabalho:

Sobrecarga de atividades ( )

Necessidade de constante atualizacao ( )

Pressdo por desempenho ( )

Desvalorizacdo social ( )

Indisciplina e violéncia escolar ( )

Falta de autonomia ( )

Inseguranca com a manutencdo do trabalho ( )
Problemas de saude ( )

Sentimento de que o trabalho foi Util e valeu a pena ( )
Satisfacdo com o progresso dos alunos ( )
Reconhecimento dos alunos ( )

Reconhecimento da escola ( )

Interacdao com criancas e jovens ( )

Relacionamentos construidos com colegas de trabalho e outros profissionais ( )
Superacao de desafios ( )

Outros

O que mais me causa satisfacdo é
O que mais me causa sofrimento é




DICA:

|dentificar as fontes de satisfacao e desconforto no trabalho pode
Ser um primeiro passo para um maior autoconhecimento sobre sua
pratica como docente. Pode ajudar a descobrir aquilo que faz com
que vocé se sinta realizado(a) e motivado(a), bem como pontos
sensiveis que precisam de cuidado e atencao.

VALE APENAREFLETIR:

Que decisoes e escolhas vocé poderia pér em pratica para tornar o
seu trabalho mais equilibrado e com mais sentido em sua vida?




Saude Mental e
Trabalho Docente na
Pandemia

A pandemia mudou bastante a forma como acontece o trabalho docente.
A adocdo de aulas remotas ou em sistema hibrido geraram a
necessidade de adaptacdo rdapida a novas circunstancias e uma
sobrecarga de tarefas em muitos casos. Esse contexto pode gerar um
fator a mais de tensdo e mal-estar, sendo importante ter cuidado com:;

- Limites da jornada de trabalho. Principalmente no home office, a rotina
pode ficar um pouco baguncada, sem padroes definidos de inicio e
término dos turnos de trabalho. Isso prejudica outras dimensoes
importantes da vida, como a convivéncia familiar e os cuidados pessoais,
por exemplo. Para evitar isso, é importante manter a organizacdo da
rotina e do tempo de trabalho, respeitando pausas para descanso e o fim
dajornadadiaria.

DICA: Resguardar um tempo livre de tarefas, sejam docentes ou
domésticas, e usa-lo em atividades prazerosas e gratificantes é
necessario para recuperar as energias e realizar um trabalho mais
satisfatorio, criativo e produtivo.




Saude Mental e
Trabalho Docente
na Pandemia

Estratégias de “autoaceleracao”. A sensacdo de que sempre ha trabalho
a fazer e a cobranca por padrdes cada vez mais elevados de desempenho
favorecem o processo de “autoaceleracdo”, ou seja, o habito de trabalhar
em ritmo cada vez mais intenso para dar conta da realizacdo de tarefas
(um exemplo disso é a pratica de trabalhar no domingo para adiantar o
servico da segunda-feiral). Essa estratégia pode levar a exaustdo fisica e
mental, comprometendo a saude.

DICA: Planejar atividades, estabelecendo objetivos diarios e semanais, e
diferenciar tarefas prioritarias das menos urgentes podem ajudar na
organizacdo da rotina e na sensacdao de controle sobre o trabalho,
diminuindo a ansiedade.




Saude Mental e
Trabalho Docente
na Pandemia

Compartilhamento de mensagens de trabalho em
aplicativos e redes sociais. O acesso a uma quantidade
excessivade informacdo também gera fadiga, assim como
a conexado prolongada a aplicativos e redes sociais.

DICA: Deve-se pactuar com o grupo de trabalho e
comunidade escolar normas no compartilhamento de
mensagens, que devem ser relevantes e trocadas em
horario formal de trabalho. Deve-se também evitar o
excesso de textos longos e dudios desnecessarios.




Saude Mental e
Trabalho Docente
na Pandemia

VOCE SABIA?

O home office realizado durante a pandemia de Covid-19
aumentou o trabalho para as mulheres, sobretudo
aquelas responsaveis por atividades domésticas e
cuidado de filhos. Sem poder contar com ajuda de
familiares mais velhos, como os avds, por conta da
possibilidade de contaminacao e adoecimento, muitas

maes sentiram sensacdo de sobrecarga e esgotamento
(ASSIS, 2020).




Saude Mental e
Trabalho Docente
na Pandemia

Uma boa estratégia para lidar com as dificuldades no
trabalho é cultivar relacoes de apoio e de cooperacao
entre os profissionais da escola, favorecendo o
reconhecimento de afinidades, a troca de informacoes e a
busca coletiva por solucoes. Participar de redes de apoio e
grupos (mesmo que virtuais) para compartilhar
experiéncias, alegrias, tristezas e aprendizados pode
diminuir a sensacdo de isolamento e de sobrecarga,
potencializando o alcance de melhorias no trabalho.




Saude Mental e
Trabalho Docente
na Pandemia

Vivemos em um mundo em que a aparéncia, a competicao
e 0 sucesso sdo muito valorizados e, muitas vezes,
sentimos dificuldade em admitir que estamos sofrendo.
Assim, fique atento a sinais prolongados de:

tristeza, desanimo e apatia;

sensacdo de tensao, medo e panico;

sensacdo generalizada de desconforto;

esgotamento fisico e mental;

retraimento social;

oscilacao de humor;

baixa motivacao no trabalho.

Se as acoes de autocuidado nao forem suficientes para
diminuir o mal-estar, € importante buscar ajuda
profissional.




Onde procurar ajuda
profissional? (Sobral)

1. Centro de Atencdo Psicossocial - CAPS Geral II Damido
Ximenes Lopes - Um Dispositivo Terapéutico e de
Inclusao Social. Telefone: (88) 3611-3414

2. Centro de Atencdo Psicossocial Alcool e Drogas - CAPS
AD Mariado Socorro Victor.
Telefone: (88)3611-1609

3. Servico de Psicologia Aplicada UFC.
Telefone: (88)3695-4833

4. Centro de Psicologia Aplicada LUCIANO FEIJAO.
Telefone:(88)3611.2799

5.Servico de Psicologia Aplicada UNINTA.
Telefone: (88)99209-217/8

6. Centro de Reabilitacao Dr. Pedro Mendes Carneiro Neto
Telefone: (88)3613-1221

7. Centros de Saude da Familia (22 na sede, 14 nos
distritos).



Dicas de filmes
sobre autocon
e autocuidado:®

DivertidaMente (20

A animacdo tem como protagonista a

menina Riley, que se vé obrigada a mudar

de cidade com os pais. Acompanhamos o
seu processo de adaptacdo na vida nova e

assistimos como as cinco emocoes (Alegria,

Tristeza, Medo, Raiva e Nojinho) regem o

seu comportamento. Através de
personagens ludicos observamos o

funcionamento cerebral de Riley e como

ela se comporta socialmente.

—
—

Soul (2020)

A animacdo nos convida a refletir sobre

qual é o nosso propoésito na vida e a que
deveriamos realmente dar valor. A historia
se passa entre o mundo real e o espiritual e
levanta grandes temas existenciais como o
que acontece depois que morremos e de
que forma adquirimos a personalidade que
temos.

Fonte: site Cultura Genial. Disponivel em:
<https.//www.culturagenial.com/>.
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Producao da Cartilha

Projeto Redes - Estudos e Praticas em Psicologia do
Trabalho e Redes Sociais

LaFin - Laboratdrio de Estudos sobre a Finitude
Curso de Psicologia - UFC/Campus Sobral

LESSAT - Laboratério de Estudos sobre Subjetividade
e Saude no Trabalho.
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