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Autocuidado em tempos de pandemia

Publico beneficiario: Professores e servidores do Centro de Ensino Especial 01 de
Sobradinho

Descricdo da proposta: Em virtude da pandemia da COVID-19 e do periodo de
afastamento do trabalho até o inicio do trabalho remoto, as angustias, medos e
incertezas pairavam sobre todos. Ao iniciarmos o trabalho remoto em junho de 2020
muitos professores entraram em processos de adoecimento por terem que mudar
toda sua metodologia de ensino, pelas rela¢cées com colegas e estudantes mediados
por telas, além das incertezas quanto a saude fisica a todo momento.

Sendo assim, a equipe especializada de apoio a aprendizagem, composta pela
psicologa Juliana Comin e a pedagoga Helen Mercés, elaborou uma maneira de
mapear a saude fisica e mental dos servidores por meio do Google Formularios.

A mensagem que precedia a pesquisa era:

“Familia CEE,

A COVID-19, aléem de provocar complicacdes na saude fisica de algumas pessoas,
trouxe mudancas em nossas rotinas, principalmente apds o distanciamento social,
gue apesar de ser primordial para conter a contaminacéo, dificulta o contato com
outras pessoas, impedindo encontros com familiares e amigos, sair para trabalhar em
muitos casos e toda rotina diaria que realizamos. Diante disso, para auxiliar os
profissionais deste estabelecimento de ensino a passar por esse momento tao
delicado, a equipe de apoio a aprendizagem elaborou essa pesquisa para que
ninguém figue sem suporte, pois nOS preocupamos com O que cada um tem
vivenciado nos ultimos dias”.

Os questionamentos da pesquisa iam desde se tem que preocupado com a saude
fisica e mental, quais acdes tém realizado com maior frequéncia, os maiores
obstaculos no momento atual e quais sentimentos tém vivenciado com maior
frequéncia.

A ideia principal era lembra-los que estavamos distanciados, porém nao inacessiveis.
A partir desse mapeamento, realizamos um projeto chamado “7 dias de autocuidado”,
em que consistiu em enviar diariamente, por 7 dias, mensagens no WhatsApp
institucional da escola com atitudes, comportamentos com objetivo de estimular o
processo de autocuidado. As mensagens continham 3 a 4 atitudes ou
comportamentos por dia como “medite por 10 minutos; agradeca por algo que
aconteceu; escreva seus pensamentos; crie um calendario de intencdes; faca um
detox digital”, entre outros.

O envio das mensagens pelos 7 dias consecutivos culminou em um encontro via
Google Meet com todos os servidores da escola (professores, servidores da carreira
assisténcia, gestao) para troca de experiéncias exitosas e dinamicas de grupo, onde
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todos os servidores puderam ouvir e compartilhar momentos de dificuldades e
sugestdes de atitudes e comportamentos de autocuidado.

Ao longo do ano de 2020, a equipe preparou outras mensagens para envio em
WhatsApp institucional, como a semana da gratiddo, onde os professores deveriam
enviar para os colegas palavras positivas e de gratidao ao outro, e criando momentos
de descontracdo ao inicio de cada reunido coletiva com apresenta¢cfes de musicas,
inclusive com sugestbes dos professores, dando, assim, voz aos mesmos.
Acreditamos que esses momentos de descontracdo e criacdo de conexdo com 0s
colegas diminui a sensacdo de fadiga e esgotamento fisico e mental, além de
aproximar os profissionais.

Em 2020 foi criado um site da Equipe Especializada de Apoio a Aprendizagem do
Centro de Ensino Especial de Sobradinho com conteudos pedagodgicos das
formacdes realizadas além dos conteudos de promocéo de qualidade de vida para os
servidores da educacdo para que tenham acesso sempre que necessario, seja no
computador, celular ou tablet.

Em marco de 2021 tivemos uma roda de conversa on-line em parceria com a equipe
Nutre e Afeto em que o tema foi: “Recomecgo do ano letivo: sentimentos, desafios e
oportunidades”, com o intuito de refletirmos sobre “onde tem desafios, tem solucdes”.
No primeiro semestre de 2021 iniciamos, novamente, o trabalho de autocuidado, a
partir de mensagens também enviadas ao WhatsApp institucional da escola. As
mensagens foram enviadas em formato de “Lembrete”, com atitudes e
comportamentos que promovessem o autocuidado e valorizacdo da saude mental. As
mensagens foram enviadas por 2 semanas, todas as segundas, quartas e sextas-
feiras, culminando em um encontro via Google Meet na coordenacéao coletiva para a
palestra “Autocuidado em tempos de pandemia’.

Diferentemente de 2020, que foi trabalhado como a pessoa estava se sentindo e
enfrentando a pandemia, em 2021 o foco do trabalho foi 0 esgotamento fisico e mental
gue o trabalho remoto proporcionou. Foi trabalhado que um dos grandes motivos de
sofrimento e adoecimento psiquico € o trabalho, seja a falta de trabalho, excesso de
trabalho, desprazer no trabalho, assédio moral, entre outros. Abordamos que a
educacédo foi uma das areas mais impactadas pela covid-19, pela necessidade de
reformulacéo de toda a metodologia de ensino da noite para o dia, a nhecessidade de
utilizacdo constante de tecnologias, entre outros pontos. Uma pesquisa realizada nos
EUA, liderada pelo professor de psicologia e comunicacao e diretor do laboratério da
Universidade de Stanford Jeremy Bailenson apontou a chamada "Fadiga do Zoom".
As mudancas com a pandemia foram muitas, uma delas foi o aumento do uso de
plataformas de videoconferéncia como forma de manter o contato social entre as
pessoas, seja para o trabalho, para estudo, encontros de familia e amigos. O nome
Zoom refere-se a plataforma de videoconferéncia que mais cresceu nesse periodo,
apesar de existirem outras, como por exemplo o Google Meet.
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Além da “Fadiga do Zoom”, o esgotamento fisico e mental no trabalho vem
contribuindo com o aumento dos transtornos psicoldgicos, ideagéo suicida e mortes
por suicidio, como por exemplo o aumento de casos da Sindrome de Burnout
(sindrome do esgotamento profissional), que tem como sintomas mais comuns o
estresse constante, exaustdo mental, fadiga, dores de cabeca e musculares e
irritabilidade. Mesmo antes de a pandemia se instalar no nosso cotidiano, os docentes
ja eram as pessoas mais propensas a Sindrome de Burnout, de acordo com a
Organizacdo Mundial do Trabalho. Segundo a International Stress Management
Association do Brasil (Isma) cerca de 30% dos brasileiros sofrem com a doenca.
Foram apresentadas para os professores algumas sugestfes para evitar ou diminuir
a fadiga no trabalho, como por exemplo, pausas entre as reunioes de pelo menos 10
minutos, desligar as cameras por alguns momentos evitando assim a autocritica com
relacdo a sua propria imagem e o contato visual excessivo, sentar de forma mais
ergondmica, realizar alongamentos, ter momentos para se conectar com 0s colegas
nas reunioes.

Foi, também, falado sobre a necessidade de uma autoleitura, pois a pessoa que
muitas vezes necessita de um trabalho de autocuidado, ou que se encontra em
esgotamento fisico e mental, dificimente se percebe nessa situacdo, por isso a
importancia da autoleitura, de fazer pelo outro, mas, também, de ter momentos de
fazer por si. O ser humano teve que se tornar multitarefas, cuidar de casa, dos filhos,
da familia, dos animais, trabalhar, pagar as contas e acordar disposto no dia seguinte.
E importante ter a satide em sua lista de prioridades.

Por fim, abordamos a autoestima como uma chave essencial a ser trabalhada para
achar conforto em si mesmo, para enxergar seu potencial e valor.

Dando continuidade ao projeto, e por estarmos no més da valorizacdo da vida e
prevencao ao suicidio, teremos um encontro na Coletiva da escola para falarmos
sobre o dia 10 de setembro que é oficialmente o Dia Mundial de Prevencao ao
Suicidio. Desde 2014 a Associacado Brasileira de Psiquiatria (ABP) em parceria com
o0 Conselho Federal de Medicina (CFM) organizam nacionalmente o Setembro
Amarelo, uma tematica muito importante e que deve ser trabalhada o ano todo. Mas
em setembro o tema é protagonista das discussdes. Falar sobre suicidio por muito
tempo foi considerado um tabu, porém essa barreira foi derrubada e hoje € sabido
gue falar sobre o assunto com alguém pode aliviar as angustias e a tensao,
possibilitando que as pessoas tenham acesso a recursos de prevencdo. E uma das
formas de prevencdo é a promocao da qualidade de vida, que € uma das nossas
bases de trabalho. Promover qualidade de vida €, também, promover um ambiente
de trabalho melhor, mais harménico, é, também, promover relacdes interpessoais
mais acolhedoras e duradouras. Além disso, € importante pensarmos como uma
empresa, uma organizacéo, que a escola é, que cuidar da saude mental dos nossos
profissionais é, também, expandir esse cuidado as familias dos profissionais.
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Dessa forma, e como uma continuidade no projeto de autocuidado em tempos de
pandemia, serd abordado, de forma breve, sobre uma técnica que tem ganhado
bastante destaque nos ultimos anos, que é o Mindfulness. E o que é Mindfulness?
Também chamado de Atencdo Plena ou Consciéncia Plena, € vocé focar a sua
atenc&o no aqui, no agora, no momento presente. E uma experiéncia de bem-estar
através de algumas atividades especificas. A meditacdo é uma das maneiras de vocé
desenvolver o mindfulness. Vocé realizar uma refeicdo com atencdo plena ja é
desenvolver o mindfulness. E por que escolhemos essa técnica? Existem diversas
pesquisas cientificas dos resultados que ele proporciona, o programa de mindfulness
foi criado por Jon Kabat-Zinn no Centro de Redugé&o de Estresse da Universidade de
Massachusets, e era direcionado aos pacientes com dores cronicas e decorrentes de
acidentes e estresse. S&o técnicas de regulacdo emocional, que estimulam a
produtividade, o foco, a concentracao, reduz o estresse e a ansiedade. Sendo assim,
e pensando na promocédo da qualidade de vida dos profissionais e suas familias, a
equipe especializada de apoio a aprendizagem elaborou um ebook chamado “Um
guia Mindfulness para vocé e sua familia”, com uma breve explicacdo do que € o
mindfulness, os beneficios, e ainda com 10 dicas de atividades a serem realizadas
individualmente e com toda a familia.

Resultados alcancados: Em 2020 a pesquisa realizada pelo Google formulario
alcancou 96 servidores, as mensagens enviadas no whatsapp institucional
alcancaram 114 participantes e o encontro virtual com cerca de 80 pessoas.

Em 2021, as mensagens enviadas no whatsapp institucional alcancaram 114
participantes e o encontro virtual com cerca de 80 pessoas também.

Os resultados em ambos os anos foram promissores, 0s professores passaram a
procurar mais a equipe quando se sentiam mais esgotados, buscam um acolhimento
maior e passaram a acolher as familias também de forma diferenciada. Melhoraram
suas relacdes entre os colegas e a relacdo com a tecnologia.

O Ebook elaborado traz a juncdo da tecnologia com a rotina de trabalho presencial
gue foi retomada, como uma forma de diminuir os momentos de encontros virtuais,
mas, ainda sim, promover qualidade de vida na palma da m&o dos nossos
profissionais que se encontram tao atarefados e esgotados. Pesquisas indicam que a
pratica de mindfulness por professores geram mudancas no comportamento dos
estudantes mesmo eles ndo se envolvendo na préatica da atencdo plena, pois 0s
professores desenvolvem habilidades como autoconhecimento e alivio do estresse,
transmitindo aos estudantes calma e atencdo compassiva, criando, assim, uma
atmosfera de cuidado, encorajamento e aceitacao.

Responsaveis pela execucéo:
Psicdéloga: Juliana Anselmo Comin, Mat. 227.784-0
Email: juliana.comin@edu.se.df.gov.br
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Telefone: 981752511

Pedagoga Helen Mercés da Silva, Mat. 206030-2
Email: helen.merces@edu.se.df.gov.br

Telefone: 992885387

Prof® de educacao fisica (apoio): Ana Maria Bonfim Coutinho, Mat.206740-4
Email: ana.coutinho2@edu.se.df.gov.br
Telefone: 981712834
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Anexos:

Bingo dos sentimentos

“Como me sinto no teletrabalho?”

Produtivo Desmotivado Estrategista Desorganizado
Colaborativo Solitario Calmo Ansioso
Generoso Egoista Empatico Apatico
Autoconfiante Inseguro Esperancoso Desacreditado
Saudavel Adoecido Unido Desunido
Afetuoso Pressionado Comfé Frustrado
Angustiado Irritado Entusiasmado Tenso
Desafiado Estressado Curioso Confuso
Amparado Negligenciado Feliz Triste



https://revistaeducacao.com.br/author/ramon-cosenza/
https://revistaeducacao.com.br/author/ramon-cosenza/
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Lembrete
Lembrete
PRESENTEIE-SE

* Lembre de sorrir ao acordar;

* Prepare um café da manha
especial;

¢ Brinde o dia com sua bebida
favorita;

PREPARE-SE, MAS VIVA O PRESENTE
* Defina suas prioridades;

* Faga uma atividade prazerosa;

¢ Durma cedo;
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Site da Equipe Especializada de Apoio a Aprendizagem (EEAA/ CEE)

https://sites.google.com/edu.se.df.gov.br/ceeapoioaprendizagem



https://sites.google.com/edu.se.df.gov.br/ceeapoioaprendizagem

