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Um Espaco de Acolhimento
para Quem Cuida e Educa

e Ensinar, educar e acompanhar criancas e jovens € uma das
missdes mais exigentes do ponto de vista emocional.

» Diariamente, os profissionais de educacao gerem
expectativas, gerem a diversidade da sala de aula, acolhem
as emocdes dos alunos, comunicam com familias ansiosas e
gerem burocracias.

* Muitas vezes, no meio de tantas solicitacdes, a saude
mental de quem cuida fica em ultimo lugar.

Este é o seu Kit de Primeiros Socorros Emocionais
para consultar sempre que o dia pesar e a exaustao espreitar.

o] V1 1I|Te &k @Identificacido de Sinais de Exaustio e Pré-Burnout

O burnout ndo acontece de um dia para o outro € o resultado de um processo gradual de acumulacdo de stress crénico
nao gerido. Saber reconhecer os primeiros sinais no corpo € na mente € o primeiro passo para travar a escalada da exaustao.

Sinais na Mente e no
Comportamento

Sinais no Corpo

Irritabilidade ou paciéncia reduzida: Reacdes
mais intempestivas ou impacientes com alunos,
colegas ou familiares.

Tensao muscular acumulada: Dores recorrentes no
pescoco, ombros e zona lombar.

3 2 Alteracdes no sono: Dificuldade em adormecer,

I” despertares noturnos ou acordar com a sensac3o de @

Desapego emocional: Sentimento
de "ja nada faz diferenca" ou afastamento afetivo
em relacdo aos alunos e a profisséao.

ndo ter descansado.

Cansaco que nao passa: Exaustao fisica que
se mantém mesmo apds o fim de semana. Sensacdo de ineficacia: A sensacdo permanente de

FD Sintomas gastrointestinais: Aumento de refluxo, que “nao se esta a fazer o suficiente”,

dores de estdmago ou alteracdes do transito ~ independentemente do esforco investido.

intestinal em dias de maior press&o. Névoa mental e esquecimentos: Dificuldade
de concentracado, esquecimentos frequentes

| _rl Sistema imunitario fragilizado: Infecdes frequentes de rotinas simples e lentiddo na tomada de decis3o.

~/* devido ao desgaste do organismo.

Check-in Emocional Rapido:

Ja parou para respirar hoje? Se identificou 3 ou mais destes sinais na ultima semana, o
seu corpo nao est3 a falhar: esta apenas a pedir um compasso de espera.




Nao Levaro

# Trabalho na Mente
Rituais de Transicao

Escola — Casa

Um dos maiores desafios dos profissionais

de educacao é desligar o ‘chip’ da escola

ao fim do dia. Sem uma fronteira clara,

a mente continua a lecionar, a planear e

a resolver conflitos até a hora de dormir.

Criar rituais de transi¢cao ajuda o cérebro

a entender que a jornada de trabalho terminou.

Estratégia 1: O ‘Download’ de Ideias em Ponto Morto

- Antes de sair da sala de aula, dedique 3 minutos a escrever numa
folha tudo o que ficou pendente.

* Regra: O papel fica guardado. Ao escrever, indica ao cérebro:
“Isto esta registrado. Nao preciso de continuar a ruminar sobre isto até
amanha de manha.”

Estratégia 2: O Marcador Fisico de Transi¢ao

Escolha um gesto simbdlico para assinalar a mudancga de papel:

* No carro/transportes: Mude a frequéncia do radio para uma musica
ou podcast que aprecie, totalmente desvinculado do tema educacao.

* Ao chegar a casa: Tome um banho réapido de agua quente, mude de

roupa imediatamente ou lave as maos e o rosto com a intengao
consciente de ‘limpar’ a energia do dia escolar.

Estratégia 3: A Técnica dos ‘3 Minutos de Descompressao’

Assim que sair da escola ou desligar o computador, faca o seguinte 4 )
exercicio de respiracao para acalmar o sistema nervoso simpatico:

1. Inspire pelo nariz contando até 4.
Retenha o ar contando até 2.
2. Expire devagar pela boca contando até 6.

A expiracdo mais longa ativa o sistema parassimpatico, Inspire  Retenha Expire
reduzindo o ritmo cardiaco
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CAPITULO 3

Guia de Comunicacao:

As conversas com encarregados de educacao ansiosos,
criticos ou exigentes podem ser grandes focos de
stress. O segredo para proteger a sua saude mental
nestes momentos reside na comunicacao assertiva:
validar a emocao da outra pessoa sem absorver o tom
hostil ou ultrapassar os seus limites profissionais.

Situcao O que Evitar Resposta Empatica & Assertiva
Pai/Mae aborda o . Compreendo perfeitamente a sua preocupacao. Como
In it Responder na defensiva ; z . i
profissional no & i este € um assunto importante e exige a minha total
- ou ceder a pressao no 2 9 :
| ®  portio/corredor de . atencao, peco que agendemos uma reunido pelos canais
momento. e
forma exaltada oficiais para conversarmos com o tempo que o assunto
merece."
Encarregado de . .
@ Educacio envia Responder de imediato Ola! Recebi a sua mensagem. Amanha, no meu horario de
p mensagem fora do por culpa ou responder atendimento, analisarei a situacio e darei o devido
e s com impaciencia. retorno. Obrigada pela compreensio.
Tom de conversa ERbare e e ten Percebo que esteja frustrado com a situacao, mas para
@ agressivo ou aceitar o tom podermos encontrar uma solucao em conjunto,
desrespeitoso na desadequado precisamos de manter uma conversa tranquila e
reuniao respeitosa. Vamos focar-nos no proximo passo?

A Formula do Escudo Comunicacional: RYZ\[[:F s ==  Limitar




CONCLUSAO & RECURSOS

Lembre-se:

CuidardeSiéo
Primeiro Passo

Para garantir uma presenca serena, empatica e eficaz na
vida das criancas, o profissional de educacao precisa de ter a

sua propria mente tranquila.

No consultério Completamente — Saude & Educacao,
acreditamos na forca do trabalho em equipa e na
importancia de criar redes de apoio a comunidade escolar.
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Rastreios Gratuitos
para Escolas Parceiras:

Lembramos que as nossas
equipas de Psicologia e
Terapia da Fala estao
disponiveis para realizar
rastreios na sua escola ou
nos nossos consultorios.
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Casos mais
complicados:

Estamos disponiveis para
reunir e pensar em conjunto
sobre situacoes mais
complicadas do ponto de
vista psicoldgico.

Procura Apoio
Individualizado?

Conheca o nosso projeto
iTherapy (www.itherapy.pt),
uma resposta 100% online
pensada para a gestao de
saude mental de adultos com
total flexibilidade de horarios.




ANEXO — CADERNO PRATICO

Ferramentas e Dinamicas de Autopreenchimento

[”f‘_"‘}“ Esta seccao foi pensada para ser impressa ou preenchida

— | diretamente pelo profissional

=| Atividade 1: Barémetro de Bateria Emocional

Como se sente hoje ao fechar a porta da sala de aula? Assinale o seu nivel:

100% — Bateria Cheia: Com energia, paciéncia e ideias fluidas.

75% — Bateria Média-Alta: Ligeiro cansaco fisico, mas emocionalmente estavel.

50% — Modo de Poupanca: Irritabilidade facil, necessidade urgente de siléncio e descanso.

25% — Bateria Critica: Sensacao de sobrecarga, ansiedade ou incapacidade de focar.

-
‘("‘w’ Lembrete: Se assinalar 50% ou menos durante 3 dias seguidos,

./ 0 seu compromisso para o fim do dia € acionar um ritual de descompressao (Capitulo 2).
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< Atividade 2: Contrato de Limites Emocionais

Preencha este compromisso consigo proprio

1. O meu horario limite para responder a e-mails / mensagens de trabalho sera:

2. Uma tarefa que vou aprender a delegar ou simplificar este més:

3. O meu ritual inegociavel de 10 minutos de autocuidado ao fim do dia sera:
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