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INTRODUCAO

A salde mental é a principal preocupacdo de saude da maioria dos brasileiros.
Entdo, como transformar preocupacdo em héabitos praticados que podem ser
incorporados a rotina e realmente levar a uma maior qualidade de vida?

Na intencdo de responder a indagacdo, contextualizar e contribuir para a satde
mental dos professores, consideramos relevante elaborar e apresentar como proposicao
didatica um guia de salde mental para os professores de Histdria. Para sua elaboracdo
pesquisamos em diversas fontes para incluir recomendacGes praticas de profissionais da
salude mental, ou seja, esse guia é uma compilacdo de questdes indicadas em distintos
documentos sobre o tema e que estdo referenciados ao final dessa proposicdo didatica.

Para explicitar a preocupacdo entre saude mental e docéncia, a Dra. Luciana
Mancini Bari, médica do Hospital Santa Mdnica® disse que um dos principais desafios
para os profissionais da educacdo é a sua salde mental, ja que a atividade docente € uma
das profissdes que mais exigem o trabalho mental. Se ndo forem bem manejados podem
gerar grande desgaste que repercutem sobre a salde fisica e emocional, afetando o
desempenho profissional.

No guia de saude mental promovido pela PUC digital do Parana, € salientado
que a escola precisa falar de saiude mental. Com a universalizacdo da educacdo bésica
no Brasil, a escola se tornou 0 espago em que criangas e adolescentes passam a maior
parte de seus dias. E nesse ambiente que aprendem ndo somente matematica, portugués
e biologia, mas também habilidades sociocomportamentais que levarao por toda a vida.
Nesse sentido, a aprendizagem e o comportamento, ndo podem dissociar de salde
metal, que ndo deve ser vista como algo separado da saude fisica, tanto para professores
como para os estudantes. O guia segue dizendo que a prevencdo e promocdo da saude
mental estdo previstas na Constituicdo Federal de 1988, que também considera a escola
como um lugar propicio para estas questdes. Ainda, ela é mais acessivel a comunidade
do que servicos de satde mental, além de ser considerado mais acolhedora por alunos e
familiares para tratar estas questfes. Destaca, ainda, que o acolhimento é essencial para

vencer o estigma relacionado a saide mental. A Lei de Diretrizes e Bases da Educacéo

1 O Hospital Santa Monica, fundado em 1969, é referéncia com um histdrico de 55 anos cuidando de
pacientes com transtornos mentais e dependéncia quimica.




Nacional diz que a salde acontece por meio de educagdo, que deve disseminar
informacgdes corretas que empoderem o cidaddo e a comunidade.

O guia da PUC digital do Parana encerra dizendo que ha um projeto de Lei em
discussdo no Congresso Nacional que propde a criacdo de uma semana dedicada a saude
mental nas escolas de educacdo basica das redes publica e privadas. “Isso ndo quer dizer
que ao falar sobre saide mental na escola, a instituicdo de ensino se torne uma clinica
terapéutica e o professor em psicologo”. O principal papel dos educadores ¢ abordar o
assunto, compartilhar informacdes confiaveis e desconstruir estigmas.

Ja no guia de saude mental promovido pela Nova Escola, Rinaldo Voltoni,
mestre em psicologia escolar e professor da Faculdade de Educacdo da Universidade de
Sao Paulo (USP), analisou e constatou que baixos salérios, extensas cargas e estresse
sdo pontos de agravamentos na saude mental dos profissionais da educacdo, sem falar
no declinio da autoridade. Além disso, ele explica que os professores estdo sendo
contestados constantemente pelos alunos e familiares, gerado tenséo e quebra de relagdo
de confiancga, ocasionando crises na profissao.

No mesmo guia, o Dr. Gustavo Estanislau, psiquiatra, disse que “ha sinais de
alerta”, pessoas que ndo estdo bem, apresentam intensos pontos de irritabilidade, que
ndo é simples sua identificacdo, e quando ndo h& suporte adequado, podem apresentar
sintomas de Burnout, sindrome que combina exaustdo extrema e desmotivacao.

Outro profissional ouvido pelo guia da Nova Escola foi Alcinete Franca
Pimenta, professora do 5° ano da Escola estadual Nossa Senhora das Gragas (AM) diz
que é importante a equipe pedagdgica atentar a manifestacdo de mudanca extrema de
humor, como tristeza, impulsividade, isolamento, desanimo e apatia. Vale lembrar que o
autocuidado é também saber reconhecer que precisa de apoio e orientacdo de um
profissional. Cabe a gestdo, em situagdo como essa diminuir as exigéncias.

O guia da Nova Escola salienta ainda que outro caminho é capacitacdo de satde
mental dentro das escolas. Gestores que conseguem detectar casos de docentes em
sofrimento psiquico de forma proativa sdo fundamentais, devendo haver uma interacédo
entre gestores, alunos, professores, funcionarios e familiares, contribuindo para a
construcao de uma escola acolhedora.

O guia afirma ainda que a escola pode promover acdes para ser realmente
acolhedora e melhorar o ambiente escolar, como: rodas de conversas, programas de
reducdo de estresse, eventos culturais, programas de mentoria, organizacdo e

planejamento, parcerias com a comunidade local e politicas de apoio psicolégico. O



bem-estar de professores, sem duvidas nenhuma, impacta a aprendizagem dos alunos. O
bem-estar gera encorajamento.

E salientado, nesse material, que uma publicacdo da Universidade de Harvard
(EUA), abordou a importancia de proteger a saude mental dos professores, que
percebem a necessidade de promover o bem-estar de seus alunos, mas nem sempre se
d&o contada da relevancia de cuidar da propria satde mental.

A Secretaria de Estado de Educacdo do Distrito Federal (SEEDF) elaborou um
guia para estimular o cuidado da saude mental entre os servidores. O documento
chamado janeiro branco: a vida pede equilibrio foi elaborado pela Assessoria de
Qualidade de Vida e Bem-Estar no Trabalho (ASQVT) como forma de divulgar a
promocao de satde mental.

O guia faz alus@o a campanha Janeiro Branco, iniciada em 2014 para buscar
chamar a atencdo para a saude mental das pessoas, janeiro € 0 més escolhido para a
conscientizacdo sobre o tema, tendo em vista que no inicio do ano as pessoas tém a
sensacgdo de recomego. A escolha da cor branca faz referéncia ao papel em branco, no
qual se pode escrever uma nova historia.

O documento também fala dos projetos desenvolvidos para qualidade de vida do
servidor da SEEDF como plano de paz nas escolas, que busca auxiliar o professor e a
comunidade escolar no enfrentamento as situacdes de violéncia. Tendo estas
necessidades em vista, amparados por recomendacOes de especialistas elencamos
algumas préticas saudaveis para uma melhor qualidade de vida para os professores de

Historia, que chamamos de:

GUIA DE SAUDE MENTAL PARA PROFESSORES DE HISTORIA

1) Alimentacao também impacta o cérebro

A psiquiatria nutricional, uma area da ciéncia, tem defendido que uma boa rotina
alimentar e seus efeitos ttm motivado a saide mental. Uma série de estudos confirmam
impactos psiquicos positivos em dietas pobres em ultraprocessados e ricas em legumes,
verduras e outros alimentos nutritivos. O que confirma a analise sobre o tema publicado

por pesquisadores de diversos paises na revista cientifica BMJ, que efeitos sugerem




explicacBes devido as substéncias consideradas nocivas para a salde, aumentarem o
estado de inflamag&o do organismo — “O que ja foi associado a sintomas de depressao”.

A matéria do jornal O Globo, diz que além disso, a alimentacédo é crucial para se manter
uma microbiota equilibrada, expresséo usada a populagcdo de microrganismos que vivem
no intestino. “O papel dessa regido do corpo na mente ¢ cada vez mais compreendido,
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sendo chamado inclusive de ‘segundo cérebro’”. E nesta regido do corpo, que entre
outros motivos, é produzido 90% de toda a serotonina do corpo, um neurotransmissor

que atua na mediacdo do humor.

2) Pause varias vezes ao dia
Tente fazer intervalos, de ao menos de 10 a 15 minutos para respirar, relaxar e alongar o

corpo.

3) Estabeleca prioridades
Ha& sempre muita coisa a serem feitas todos os dias. Faca listas diarias, mas eleja

prioridades. Manter a organizacdo da sensacao de seguranca e controle.

4) Organize sua rotina

Organizar melhor a rotina e estabelecer um cronograma com as atividades diérias é
crucial, principalmente para os professores que tém que corrigir e planejar aulas. Saiba
colocar um ponto final na sua rotina, avalia a psicologa Debora Bicudo Faria, da
UNICAMP.

5) Crie momentos de prazer

Ouca musica, veja um filme que goste, cante, dance, jogue com pessoas préximas,
desenvolva uma habilidade nova, desfrute a natureza, crie momentos de prazer e tente
torna-los tdo importantes quanto tarefas diarias. Isso pode ser feito até mesmo com

colegas de trabalho.

6) Respeite os proprios sentimentos
Acolher um sentimento ruim, de desanimo, frustracao ou tristeza, faz parte da natureza

humana. “O importante, ¢ acolher, mas ndo alimenta-los”, salienta a psicologa Débora

da UNICAMP.



7) Compartilhe preocupacgdes

Converse com os colegas de trabalho e compartilhe seus sentimentos. E uma maneira de
perceber que ndo estd sozinho diante das dificuldades. Se for algo pessoal, busque
alguém de confianga. Ndo guarde tudo par si, “E fundamental conversar com quem
acolhe sem julgamentos”, diz Alair de Carvalho Neves, psicologa das Secretarias de

Educacdo de Roncador e Moto Rido, do Parana.

8) Reduza as cobrancas
Identifique e respeite os seus limites, aprenda a dizer sim ou ndo, quando for necessario,
¢ importante para manter a saude mental. “Faga o seu melhor e ndo sinta culpas, porque

ndo existe um modelo a ser seguido, diz a psicdloga Alair.

9) Coloque o0 sono em dia

Foi abordado também pelos especialistas entrevistados pelo Globo que devemos buscar
manter uma rotina de sono regular, com pelo menos 7 horas de descanso por noite no
caso de adultos. O descanso adequando é primordial, porque ha processos fisioldgicos
de limpeza de substancias toxicas no cérebro que s6 acontecem pela noite. Além do
mais, garantem no dia seguinte maior vitalidade para lidar com as questdes cotidianas,
como relacionadas ao trabalho, apertos financeiros e familiares. O psiquiatra Ricardo
Patitucci, diretor clinico da Clinica Gavea, unidade especializada em saude mental, no
Rio de Janeiro, alerta que um dos primeiros sintomas de ansiedade e depressdo é

justamente a insonia.

10) Deixe o sedentarismo de lado

Para prevenir e combater o sofrimento mental é indispensavel trabalhar o corpo. A
pratica estimula areas do cérebro e a liberacdo de substdncias analgésicas, como
endorfina e os endocanabinoides, que sdo moléculas produzidas pelo nosso proprio
corpo. Os especialistas dizem que estas substancias que atuam nos mesmos receptores
que os canabinoides extraidos da planta cannabis. Além de induzir a producdo de
dopamina e serotonina, neurotransmissores que fazem a comunicacdo entre neurdnio
que ativam o cérebro promovendo uma sensacdo de prazer e bem-estar. O psicélogo
Bruno Emerich, professor da faculdade Sdo Leopoldo Mandic Araras, onde coordena
uma especializacdo em salde mental disse que temos muito conhecimento dos

beneficios clinicos da atividade fisica, e corpo ¢ mente nao sdo separados, “cuidar de



um ¢ cuidar de outro”. No geral, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda
um minimo de 150 minutos de atividade fisica moderada ou 75 de exercicio intenso.
Porém, estudo desenvolvido pelo King’s College de Londres, no Reino Unido mostrou
que movimentar-se por 15 minutos e 9 segundos ao dia ja € suficiente para melhorar o

bem-estar mental.

11. Volte a escola

Patitucci, um dos entrevistados pelo Globo diz que sempre é uma boa oportunidade para
aprender uma nova atividade, pois estabelece conexdes cerebrais, ocupar a rotina e
ajudar a dar uma sensacdo de propdsito importante para mentar a saide mental. O
especialista continua dizendo que com o passar do tempo temos a tendéncia de repetir as
mesmas coisas, e o fato de aprender uma nova atividade, além de contribuir para a nossa

salde mental, também € um dos principais fatores de protecdo para a deméncia.

12. Invista numa rede de suporte

Emerich, outro especialista entrevistado pelo jornal, diz que momentos de reflexbes
contribuem para reconhecer as pessoas que estdo ao nosso redor e analisar as que
formam uma ‘rede de suporte’. 1sso contribui para cercar-se de pessoas que podem atuar
como um apoio em momentos de sofrimento emocional, “ha quem viva em grandes
familias, ou cercado de amigos, porém na hora da necessidade, ndo ha alguém a quem
recorrer”. O profissional de saude concorda que quanto maior nossa rede de suporte
com pessoas, maiores as relacdes de cuidados, que ndo precisa ser necessariamente

parentes, mas também amigos.

13. Desconecte-se das redes

Outra mudanca de habito que pode entrar na lista para os professores de Historia é
desconectar-se das redes sociais. Os especialistas esclarecem que a ‘vida perfeita’
exposta nas plataformas, nao sdo reais, levando a uma comparacao excessiva e criando
padrBes de beleza, felicidade e produtividade inalcancaveis. Desta maneira, ainda que
ndo seja cancelar completamente as midias, a recomendacdo € a redugdo do seu uso.
Emerich afirma que o uso excessivo é prejudicial, pois na hora de atividades prazerosas
ndo conseguimos nos desconectar de outras tarefas, sempre com o celular na mao, por

exemplo.



14. Melhore as rela¢bes com os colegas

E importante que o corpo docente cumpra suas obrigacdes estabelecidas pela escola,
fundamental na organizacdo da demanda. Porém melhorar as relagdes com os colegas e
manter uma boa comunicacdo pode diminuir a pressdo e as cobrancgas acarretadas pela

sobrecarga do trabalho.

15. Considere a terapia

Apesar das dicas dos especialistas serem boas estratégias para aumentar o bem-estar e
prevenir o desenvolvimento de transtornos de salde mental, eles reforcam que casos
graves ou mais delicados podem demandar o acompanhamento de um profissional —
“Ajuda que nao deve ser estigmatizada”. Patitucci diz que as pessoas ainda tém a ideia
de que sO se deve procurar um psicologo quando ndo estamos bem, mas a terapia
contribui para o autoconhecimento e nos ajuda a lidar melhor com situacdes de crise.
N&o precisamos esperar a depressdo ou ansiedade surgirem para irmos ao psicélogo.
Emerich concorda com o colega, e acrescenta que o olhar mais atento da sociedade para

0 bem-estar psiquico tem ajudado a quebrar preconceitos.



REFERENCIAS CONSULTADAS

Guia estimula cuidado da sadde mental para servidores da educacdo.
www.educacdo.df.gov.br. pdf. Acesso em 27.02.25

Hospital Santa M6nica. Como promover a saide mental dos professores? Pdf. Acesso
em 27.02.25

O GLOBO. Além das promessas. Caderno de Saude. Pagina 9, Rio de Janeiro, RJ,
quinta-feira, 02 de janeiro de 2025.

Pds-PUCPR-Digital-Pds-graduacdo Online com certificado PUCPR. Como falar de
saude mental na escola? Um guia para educadores. Acesso em 27.02.25.

Nova Escola. Guia de Salde Mental para educadores. Edicdo Rosi Rico. Apoio
Fundacdo Lemann. ebook-guia-de-saude-mental-educacao-infantill.pdf. Acesso em
27.02.25.

. Saude mental dos Professores. Edicdo Thais Paiva. ebook-ane-
saude-mental-revisado-2.pdf. Acesso em 27.02.25.



https://posdigital.pucpr.br/
https://nova-escola-producao.s3.amazonaws.com/x5RSppkXqYb9MddSQNYCEgnQmayjA7X6H8x4v9XNEvuKZq6eHxUwu7NV7Uxa/ebook-guia-de-saude-mental-educacao-infantil1.pdf
https://nova-escola-producao.s3.amazonaws.com/tdMCdS6A8yShdnCNSAZH56cwSQg6v56KFGQSjNHNx8qDtYFq7kKXD35PYbSm/ebook-ane-saude-mental-revisado-2.pdf
https://nova-escola-producao.s3.amazonaws.com/tdMCdS6A8yShdnCNSAZH56cwSQg6v56KFGQSjNHNx8qDtYFq7kKXD35PYbSm/ebook-ane-saude-mental-revisado-2.pdf

