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Cuidar de Quem Cuida: Saiide Mental
e Bem-Estar Docente

OBJETIVO GERAL:
OFERECER AOS PROFESSORES E PROFISSIONAIS DA REDE MUNICIPAL DE ENSINO UM
ESPACO DE REFLEXAO, ACOLHIMENTO E APRENDIZADO, COM FOCO EM ESTRATEGIAS
PRATICAS PARA A PREVENCAO DO ADOECIMENTO EMOCIONAL, O FORTALECIMENTO DA
RESILIENCIA E A PROMOCAO DO BEM-ESTAR NO AMBIENTE ESCOLAR.

MAIS DO QUE APENAS INFORMAR, ESTA FORMACAO BUSCA CRIAR UM MOMENTO DE
PAUSA E CUIDADO COLETIVO, ONDE CADA DOCENTE PODERA RECONHECER SEUS
PROPRIOS DESAFIOS, COMPARTILHAR EXPERIENCIAS E DESCOBRIR FERRAMENTAS
ACESSIVEIS PARA LIDAR COM AS DEMANDAS DO DIA A DIA. A PROPOSTA E VALORIZAR A
SAUDE MENTAL COMO PARTE FUNDAMENTAL DA PRATICA PEDAGOGICA, ESTIMULAR A
CONSTRUGAO DE VINCULOS DE APOIO ENTRE COLEGAS E FORTALECER A REDE DE
PROTECAO INSTITUCIONAL.

COM ISSO, ESPERA-SE NAO APENAS PREVENIR O ADOECIMENTO E REDUZIR 0S IMPACTOS
DA SINDROME DE BURNOUT, MAS TAMBEM INSPIRAR UMA NOVA FORMA DE OLHAR PARA
SI E PARA O TRABALHO, CULTIVANDO EQUIL{BRIO ENTRE VIDA PESSOAL E PROFISSIONAL
E AMPLIANDO A QUALIDADE DE VIDA DENTRO E FORA DA ESCOLA.

CONTEUGDO PROGRAMATICO (SUGESTAO
PARA 3H A 4H):

1. Cuidar de Quem Cuida
« Estratégias de autocuidado aplicéveis a
rotina docente.
e A importidncia de reconhecer limites
pessoais e profissionais.
e Dindmica prética: roda de conversa
“Meu momento de pausa”.

2. Reconhecimento e Enfrentamento da
Sindrome de Burnout
¢ O que é burnout e como identificd-lo nos
primeiros sinais.
» Diferenca entre estresse comum e
exaustdo emocional.
o Exercicio pratico: checklist de sinais de
alerta no cotidiano escolar.
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3. Praticas de Relaxamento e Gestdo do Estresse
« Técnicas simples de respiragio, alongamento e relaxamento guiado.
« Estratégias de organizacdo do tempo para reduzir a sobrecarga.
« Vivéncia pratica: pausa ativa de autocuidado coletivo.

4. Politicas Institucionais de Apoio Psicossocial
« 0 papel da escola na promogédo da saide mental docente.
 Exemplos de boas praticas institucionais ja aplicadas no Brasil.
« Construgdo coletiva: sugestoes da rede para fortalecer o apoio psicossocial.

METODOLOGIA

 Dindmicas leves e participativas (roda de conversa, vivéncias coletivas).
 Técnicas praticas de autocuidado para aplica¢do imediata.

V Reflexdes guiadas com base em evidéncias da Psicologia e Fisioterapia Pélvica.
v Encerramento com constru¢do de compromissos coletivos para o bem-estar
docente.

RESULTADOS ESPERADOS
» Maior conscientizagdo dos professores sobre autocuidado e saude mental.
» Reducdo de estresse e prevengado de quadros de burnout na rede escolar.
« Fortalecimento do vinculo entre profissionais e instituicao.
» Ambiente escolar mais saudavel, produtivo e acolhedor.

Gisele Trevisan é Fisioterapeuta Pélvica, Obstétrica e Dermatofuncional, pés-graduanda em Satide Mental
com mais de 10 anos de experiéncia clinica e educacional, atuando em temas cono empoderamento
feminino, satide integral e bem-estar. Na drea educacional, busca trazer para o ambiente escolar
ferramentas acessiveis e humanizadas de promogdo de satde e qualidade de vida.

VALOR TOTAL: R$ 3.287,00
( TRES MIL, DUZENTOS E OITENTA E SETE REAIS ) 5
[ INCLUSO DEMAIS CUSTOS POSSIVEIS ENVOLVIDOS NA FORMAGAO 1

Girud, 30 de setembro de 2025.
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