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O que parece mais desafiador para vocé?
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Lidar com chefes
dificeis e que
fornecem funcodes
que n3o tem nada a
ver com a formacao
profissional do
funcionario

CARREIRA

Muita
burocracia,
desviando o
foco do
importante

Enxergar um plano
de carreira dentro
de uma area que
oferece pouca
estabilidade e
garantias

planejamento
da carreira:

que passos
seguir, o que
priorizar...

Google Jamboard


https://jamboard.google.com/d/1cnapRfCgSyxe_nCF5RZu17TkeGEYdntnbuumlfFrJpw/edit?usp=sharing
https://jamboard.google.com/d/1cnapRfCgSyxe_nCF5RZu17TkeGEYdntnbuumlfFrJpw/edit?usp=sharing

tempo é o recurso
mais valioso, o
salario raramente
cobre esse valor

Sobrecarga de
tempo, muitas
funcdes a serem
cumpridas no
mesmo tempo ou
em um curto
periodo de tempo.

Organizacdo

Muita tarefa e pouco

Tarefas excessivas
para realizar em um
curto espaco de
tempo, resultando
em sobracarga e
cansaco

Dupla/ tripla
jornada, cobrancas
excessivas que
desconsideram as
dificuldades da
realidade de cada
um

Go

ogle Jamboard



Crises de ansiedade
geradas pela sensacao
de estar sempre
atrasado com
conteldos/producao
cientifica e correndo
atras do prejuizo,
gerada pela constante
sindrome do impostor,
causando a
'necessidade’ de estar

Estudar algo que lhe
seja prazeroso e, ao
mesmo tempo que
resulte em
progresso na
carreira.

Encontrar
tempo para ler
e estudar em
meioaodiaa
dia

Dificuldade de
conciliar
tempo com o
estudo, foco

Falta de momentos
em que eu possa me
concentrar em
estudar, sem que
outras demandas
aparecam

Google Jamboard



suportar os desafios
psicologicos diarios-
lida com o outro.
com o burn out da
profissao.

lembrar no meio de
tudo, que existe
Vvoceé e as coisas que
vocé gosta de fazer

BEM-ESTAR
PSICOLOGICO

ansiedade
diante de
prazos e
demandas
que se
acumulam

Cansaco, insonia,
dificuldade em
priorizar a vida
pessoal e social.
Sempre pensando
nas tarefas
(ansiedade).
Overthinking

Ter que lidar com
todos os problemas
anteriores
decorrentes de
tempo, profissao,
estudo, e ainda sim
ser produtivos e
manter a calma kkk

Lidar com
autocobranca
excessiva e a
cobranca
externa
também

gle Jamboard







Estudo







Bem-esfar pdcoeo',ico

® bem-estar como o equilibrio emocional entre o interno e as vivéncias
externas

®estar bem consigo e com os outros

® aceitar as exigéncias da vida

®saber lidar com todos os tipos de emocoes
®vivendo a vida na sua plenitude

®respeitando o legal e o outro



Mal-estar psicologico na
universidade

Graduacao
<
<




Na pos...

® Pesquisador Robson Nascimento da Cruz (pesquisador da
PUC-SP)fala sobre a Saude Mental dos Pds-graduandos.

https://www.youtube.com/watch?v=a4sFLYZuQ3qg



https://www.youtube.com/watch?v=a4sFlYZuQ3g

Adoecimento do docente do ensino superior

Sao afetados, principalmente, por:
epressao em relacao a producao intelectual

esobrecarga de trabalho



Com menos frequéncia, sdo afetados

®forma de gestao dos orgaos do governo
®perda do sentido do trabalho

® quebra de expectativas vinculadas ao trabalho
® limitadas condicoes de infraestrutura
®excesso de responsabilidades

®relacoes interpessoais conflituosas

®falta de planejamento
(MARIN; DIEHL, 2016)



Principais sintomas e/ou adoecimentos
psiquicos investigados foram:

®sindrome de Burnout

® qualidade de vida dos professores

® Transtornos Mentais e Comportamentais ou Comuns (TMC)
®estresse

®ansiedade

® desgaste fisico

®desgaste e emocional
(MARIN; DIEHL, 2016)



Sindrome de burnout

®a exaustao emocional
® despersonalizacao

@ diminuicao na realizacao pessoal e profissional



A qualidade de vida dos professores

Prejuizos nesse aspecto, sendo mencionados problemas relacionados ao

®sono

®abuso de medicamentos
®episodios depressivos
®esgotamento

®outros



Transtornos Mentais e Comportamentais ou Comuns (TMC)

®alteracoes do sono, irritabilidade, sensacdes desagradaveis no estbmago e
cefaleia frequente, especialmente em mulheres na idade produtiva.

® Condicoes dos TMC quando nao identificados em momento oportuno,
evoluem desfavoravelmente para o funcionario e a empresa.



ESTRESSE

®sobrecarga de trabalho

®falta de controle sobre o tempo

®problemas comportamentais dos estudantes
®burocracia excessiva

®implementacao de novas iniciativas educacionais
®dificuldade de relacionamento com os supervisores

®tambem podem tornar esse individuo vulneravel ao surgimento da
sindrome de burnout



ANSIEDADE

eDor ou aperto no peito e aumento das batidas do coracao
eRespiracao ofegante ou falta de ar

e Aumento do suor

e Tremores nas maos ou outras partes do corpo

eSensacao de fragueza ou cansaco

eBoca seca

eMa3o0s e pés frios ou suados

eNausea



Depressao

Dormir demais ou problemas de
sono

Dificuldade de concentragao
Perda de interesse em atividades e
hobbies que gostava

Cansaco exagerado e perda de
energia

Inquietacao e agitacao constante
Choro frequente

Sentimento constante de
desesperanga, inutilidade ou
desamparo

Baixo astral generalizado
Irritabilidade

Pensamentos suicidas

Esgotamento Mental

Cansaco persistente

Sono nao reparador
Dificuldade de concentragao
Falha de memoria

Insdnia ou excesso de sono
Perda de habilidades que antes
eram naturais

Ansiedade

Suor frios

Irritabilidade e choro facil
Desanimo e falta de prazer
Tristeza e angustia

Baixa resisténcia as doencgas
Palpita¢Oes cardiacas
Problemas estomacais
Reduc¢ao do desejo sexual



Dicas para evitar o esgotamento
fisico e mental

* Pratique atividades fisicas
* Respeite o ritmo de seu corpo
e Tenha uma alimentacao balanceada e saudavel
* Durma bem
 Consuma muita agua
e Aprenda a falar nao
* Nao seja autossuficiente e aprenda a pedir ajuda
* Cobre-se menos
* Aprenda a lidar com a imperfeicao
* Relaxe e faca coisas que te dao prazer
* Tenha autoconhecimento
(SBIE, 2018)



Carreira
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Carreira

® Desenvolvimento Profissional Docente (DPD)
®|nicio

® Permanéncia



Desenvolvimento Profissional Docente

O desenvolvimento profissional nao se deve apenas ao desenvolvimento
pedagdgico, ao conhecimento e compreensao de si mesmo, ao
desenvolvimento cognitivo ou tedrico. Ele é antes decorréncia de tudo isso,
delimitado, porém, ou incrementado por uma situacdo profissional que permite
ou impede o desenvolvimento de uma carreira docente (IMBERNON, 2011,

p.49).



1 ano ® primeiro ano de ensino, que se preocupam »
desesperadamente em aprender o seu novo oficio

e vida do professor se torna altamente
rotinizada e repetitiva

e acomodados e esgotados, tornam-se resistentes a
aprendizagem

74s1=15le5 | e exaustos




Etapas do desenvolvimento profissional
dos docentes

“..0s aprendentes vorazes sao aqueles professores que se encontram no inicio da
carreira, professores do seu primeiro ano de ensino, que se preocupam
desesperadamente em aprender o seu novo oficio. A curva da aprendizagem
mantém-se elevada durante 3 ou 4 anos, altura em que a vida do professor se
torna altamente rotinizada e repetitiva. A curva da aprendizagem torna-se plana.
Os anos repetem-se: o proximo Setembro € igual ao Setembro anterior. Muitos
observadores afirmam que os professores, depois de cerca de 10 anos,
acomodados e esgotados, tornam-se resistentes a aprendizagem. A curva da
aprendizagem desce. Apos 25 anos de vida na escola muitos educadores
tornam-se “exaustos”. A curva da aprendizagem ja ndo existe...Parece que a vida
na escola € tdoxica para a aprendizagem do adulto. Quanto mais tempo se
mantiver |4, menor serd a aprendizagem. E incrivell” (BARTH, 1996 apud DAY,
2001 p. 85).



Dos objetivos que tenho...

Carreira
docente

Pesquisa




Dos locais para o trabalho docente...




Do acesso...

Prova
escrita



Das atitudes para atingir os objetivos...

Atualmente:

Gerir o tempo de estudo como forga de trabalho

Administrar as exigéncias académicas

Focar no estudo para poder seguir na carreira

Buscar alternativas para manter o equilibrio emocional



E depois?

identificar se suas
habilidades, experiéncias
e técnicas estdo proximas
as necessidades dos
projetos ou de
instituicdes nas quais
pretende atuar

listar habilidades,
experiéncias e interesses
(perfil)

apresentar e detalhar
suas pesquisas,
experiéncia e
financiamentos
previamente concedidos,

além de listar suas

publicacdes mais
relevantes

adequar o curriculo as
necessidades do
empregador ressaltando
suas qualidades

criar o habito de enviar
artigos cientificos de sua
autoria a seus pares,
para que tomem
conhecimento do que
esta pesquisando



E o tempo?

‘Planejamento
® Organizacio
‘Comprometimento

‘Autodisciplina

Fonte: CIO, 2018.



E o nosso aluno?

Saude mental na universidade

https://www.youtube.com/watch?v=Cq4H7chaCnA



https://www.youtube.com/watch?v=Cq4H7chaCnA
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Palavras sobre a aula de hoje...

procurar ajuda

gerenciamento de emocdes

reconhecer os limites

saude mental importa ser flexivel
acolhimento  universidade

respirar

e auto conhecimento
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Dicas adicionais:

e Procurar técnicas de estudo como Pomodoro para administrar

melhor o tempo.

e Buscar técnicas de meditacdo para melhor a concentracdo.

® Procure entender e solucionar a sua procrastinacao.

e Um trabalho feito € melhor que o n3o feito.

e Seja seu/sua amigo/amiga. Cuide de vocé!


https://www.napratica.org.br/pomodoro/
https://www.vittude.com/blog/como-meditar/
https://www.linkedin.com/learning/como-vencer-a-procrastinacao/boas-vindas

Gratidao pela atencao!!!
Marta de Oliveira Gongalves

profmarta.gon@gmail.com
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