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WORKSHOP DE PROFESSORES
TEMA: "Ser professor e quem pensa em mim?"
DATA: quinta-feira, 3 de dezembro de 2020

DIRIGIDO A: pais e mdes de familia

Objetivos:
- Dar apoio aos professores para que als _‘.
dediguem um tempo para si proprios -.‘SPN véLa
para se expressar, compartilhar JUAN Qzo0m

experiéncias com outros colegas de TALLER DE MAESTROS

profissdo neste tempo de pandemia, SER MAESTRO ¥

em que a participacdo da pedagogia SQUIEN PIENSA EN Mi?

online tem sido fundamental. DitevesNz deldicientbre del 2020
- Disponibilizar estratégias para lidar

com o estresse como a respiragao, o

relaxamento e os trabalhos manuais.

1. Introdugao

%+ O estresse

O estresse é um sentimento de tensdo fisica ou emocional que pode ser causado por
qualquer situacdo ou pensamento que provoque uma sensacao de frustracao, irritacao
ou nervosismo. E a reacdo do corpo a um desafio ou demanda.

David relata que na pandemia os
professores foram muito prejudicados com
a mistura do tempo dedicado ao trabalho
com o tempo para a familia. Antes do
confinamento, os docentes cumpriam o
horario de trabalho e depois voltavam para
casa, podendo passar mais tempo com seus

para si.
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O estresse pode ser positivo em casos breves, como quando a tensdo ajuda a pessoa a
evitar um perigo ou cumprir com o prazo de entrega de um projeto. Porém, quando o
estresse persiste por muito tempo pode prejudicar a salde em vdrios aspectos.

- Tipos de Estresse

o Estresse Agudo: este é o estresse de
curto prazo  que desaparece

2. Desenvolvimento do Workshop

0,

% Ferramenta para o desenvolvimento do grupo

A area de psicologia da Fundacgao utiliza a ferramenta "Mentimeter" com o objetivo de
formar um grupo de apoio dinamico, participativo. O facilitador d4 um cédigo de acesso
através do qual os participantes podem acessar a ferramenta e responder perguntas de
maneira andénima. Depois, estas respostas serdo analisadas de maneira conjunta.

o

Google  menticom il ‘ Mentimeter

Q Todos [ imigenes [IVideos Q Maps [ Libros :Més Preferencis  Hemamientas

Cerca de 45,100,000 esufados (0.5 segundos) Please enter the code

www.menti.com v Traduci esta pagina
Mentimeter: Join a presentation | 123456 l

Enter the code and participate. Lef's hear your opinion!
Visitaste esta pagina varias veces. Ultima vista: 18/10/20

ive p ion software

g real-time voting. No installa -and

www.mentimeter.com ¥

Interact with your audience
it's free!

The code is found on the screen in front of you

Vistaste esta pagina 3 veces. Utima vistz 2/1020

www.mentmeter.com» how-1o v
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% Perguntas

;Qué nivel de ESTRES estoy sintiendo?

4 4

- Que nivel de estresse estou sentindo?

Os professores responderam que o0s
niveis de estresse neste momento
estavam relativamente altos ou muito ' i
altos. Nenhum participante respondeu 0

OaS5bajo 5a10 10a1s 15020 mayor 20
medio medio alto altisimo

que nao sentia estresse. b o

/David menciona a ligagcdo que existe entre)
estresse e as manifestacdes no corpo. Por
exemplo, quando o corpo sente estresse o
cérebro fica alerta e o funcionamento do
corpo muda, causando dores ou tensdes
musculares, dores de cabeca, cansaco, etc.

A 4

- Como o estresse esta afetando quem esta a minha volta?

Os participantes responderam que o estresse gerou varias consequéncias na sua vida
pessoal e no seu circulo como:

o Problemas muito sérios de saude e *
mudancas de temperamento.

o Ficar menos tempo com a familia,
apesar de estar perto.

o Problemas com os filhos devido ao
sentimento de abandono. Eles sofrem,
choram e sentem que os pais nao
gostam mais ou que estdo cansados
deles.

o DiscussGes constantes com  o0s
membros da familia.

- Como o estresse esta afetando o meu papel de professor?
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A resposta fisica mais comum, e que se intensifica com o passar do tempo, sdo os
problemas de saude do trabalhador (surgem problemas de insOnia, taquicardia,
ansiedade, depressao, dentre outros). Estes incbmodos prejudicam consideravelmente
a execucdo das atividades profissionais. Os docentes participantes deste workshop
responderam o seguinte:

o Cansaco geral e o ndo cumprimento de todas as
suas fungdes na totalidade.

o Estresse por ndo dominar a tecnologia.

o Tensdo por se sentirem avaliados o tempo
todo por pais e autoridades.

o A restricdio de contato com as criangas de
forma presencial faz com que o nivel de ensino
e aprendizagem nao seja 0 mesmo.

Carlita relata que em situagGes de grande tensdo o ideal é aprender a ficar calmo e, para
isso, devemos controlar nosso corpo em primeiro lugar. Uma vez controlado, nossos
pensamentos serdo mais claros e nossas agoes, coerentes. Fazer isso constantemente
para que se torne um habito.

- Quais medidas tomei para controlar o estresse?
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Os participantes compartilharam suas estratégias para administrar ou controlar o
estresse que sentiram durante a pandemia:

o Dedicar um dia completo para realizar o planejamento curricular e preparar as
apresentacoes, para aliviar o trabalho no decorrer da semana.

6 Organizar as atividades num horario
estipulado, levando em conta meu trabalho e
a casa.
o Respirar e separar um tempo para mim.
o Pensar em coisas positivas e fazer ioga.
o Escutar musica, cantar e dangar para relaxar,
quando possivel.

3.-1Técnicas de controle do estresse

- Técnicas de respiragao

Um dos métodos de relaxamento mais utilizados
é a técnica, ja classica, de relaxamento muscular
progressivo  desenvolvida pelo médico
americano Edmund Jacobson, em 1938. Uma
pratica habitual é comecar pelo relaxamento
muscular progressivo e terminar com alguma
estratégia de visualizagdo que contribua para
maximizar o relaxamento mental.

O relaxamento muscular progressivo se baseia
no reconhecimento de quais musculos estdo
tensos, hiperativados, e incide sobre eles para
relaxa-los. E chamada progressiva porque, aos
poucos, se aprende a relaxar os distintos grupos
musculares, ainda que a principio ndo tenhamos
consciéncia da tensdo que acumulam.

- Relaxamento corporal (relaxamento-tensao)

Consiste em tensionar e relaxar diferentes musculos, sustentando por 10-15 segundos
tanto a tensdo quanto o relaxamento. Neste exemplo focaremos em quatro grupos
musculares (cabega, tronco, bragos e pernas):




Rosto

Testa: franzir a testa com forca e em seguida, relaxa-la lentamente.
Olhos: fecha-los, apertando e sentindo a tensdao nas palpebras e
entdo, soltar.

Labios e mandibula: apertar ldbios e mandibulas, e relaxar,
deixando a boca entreaberta, separando os dentes e deixando a
lingua solta.

w/ Pescogo e ombros

Pescogo: abaixar a cabega em dire¢do ao peito, sentindo a tensdo na parte
posterior do pescoco. Relaxar retornando a cabecga a posicao inicial, alinhada
com a coluna.

Ombros: inclinar as costas ligeiramente para a frente, levando os cotovelos para
trds, sentindo a tensdo nas costas. Relaxar retornando as costas a posicao
original e descansando os bragos sobre as pernas.

Bragos e maos: com os bragos em repouso sobre as pernas, apertar os punhos,
sentindo a tensdo nos bragos, antebracos e maos. Para relaxar, abrir os punhos
e repousar os dedos nas pernas.

XXXXXXX

v Abdémen

o Tensionar os musculos abdominais, puxando a barriga "pra dentro" e entc

relaxar.
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- Expressao (desenho - artes manuais)

Desenhar é uma atividade que favorece a comunicagdao interpessoal, ajuda na
exteriorizacdo de emocdes e fomenta a criatividade. As atividades manuais geralmente
nos levam a prestar atengdo em nosso corpo, a nos estabelecer no aqui e agora,
afastando a preocupacao e a ansiedade.
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