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“Ocupar-se consigo não é pois, uma simples
preparação momentânea para a vida; é uma forma de

vida”

(Filósofo francês Michel Foucault - A Hermenêutica do Sujeito) 

                                

https://razaoinadequada.com/filosofos/foucault/cuidado-de-si/


O educador atual deve ser um facilitador do aprendizado, capaz de estabelecer
conexões significativas com seus alunos e adaptar suas práticas às realidades de um

mundo em constante mudança. 

Manter-se atualizado e aberto ao aprendizado contínuo é crucial para que os
professores possam ser eficientes e impactantes.

https://eloseducacional.com/educacao/saude-mental-professores/
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SABEMOS QUE NÃO É
TÃO SIMPLES ASSIM...



O Papel da Gestão Escolar
Acolhimento institucional: Promover um ambiente de

trabalho humanizado que valorize e escute ativamente
os educadores.

Formação continuada: Oferecer capacitações que
também abordem a saúde mental e estratégias práticas

de manejo do estresse no ambiente de trabalho
Apoio psicológico: acesso a espaços de escuta, terapia e

formações voltadas à saúde mental na escola.



NA ESCOLA...



Manhã
Preparação Mental (Antes da Escola)

Visualização: gaste 2 minutos respirando fundo antes de entrar
na sala de aula.

Intenção do dia: defina uma palavra-guia para o seu dia (ex:
paciência, presença ou leveza).

Transição consciente: ouça sua música favorita no caminho para
o trabalho para blindar o humor.



Tarde: 
Descompressão (Durante a Jornada)

Pausa física: alongue os ombros e o pescoço durante o recreio ou trocas de
turno.

Micro-momentos de silêncio: tire 3 minutos para tomar um café ou água isolado
do barulho.

Foco no que deu certo: anote mentalmente um pequeno progresso ou
momento positivo de um aluno.



Noite: 
Desconexão (Após o Expediente)

Ritual de encerramento: mude de roupa assim que chegar em casa para
marcar o fim do trabalho.

Detox digital: evite olhar grupos de mensagens da escola ou responder famílias
após o horário.

Higiene do sono: desligue telas 30 minutos antes de deitar e prefira uma leitura
leve
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CUIDAR DE QUEM CUIDA



@profmariaangela

44  98442-0800




	O Educador Também Precisa de Cuidado: Bem-Estar, Saúde Emocional e Qualidade de Vida na Educação Especial
	Maria Ângela Garcia de Almeida
	“Ocupar-se consigo não é pois, uma simples preparação momentânea para a vida; é uma forma de vida”
	O educador atual deve ser um facilitador do aprendizado, capaz de estabelecer conexões significativas com seus alunos e adaptar suas práticas às realidades de um mundo em constante mudança.
	Manter-se atualizado e aberto ao aprendizado contínuo é crucial para que os professores possam ser eficientes e impactantes.
	O Educador Também Precisa de Cuidado: Bem-Estar, Saúde Emocional e Qualidade de Vida na Educação Especial
	SABEMOS QUE NÃO É TÃO SIMPLES ASSIM...
	O Papel da Gestão Escolar Acolhimento institucional: Promover um ambiente de trabalho humanizado que valorize e escute ativamente os educadores. Formação continuada: Oferecer capacitações que também abordem a saúde mental e estratégias práticas de manejo do estresse no ambiente de trabalho Apoio psicológico: acesso a espaços de escuta, terapia e formações voltadas à saúde mental na escola.
	NA ESCOLA...
	Manhã Preparação Mental (Antes da Escola) Visualização: gaste 2 minutos respirando fundo antes de entrar na sala de aula. Intenção do dia: defina uma palavra-guia para o seu dia (ex: paciência, presença ou leveza). Transição consciente: ouça sua música favorita no caminho para o trabalho para blindar o humor.
	Tarde:  Descompressão (Durante a Jornada) Pausa física: alongue os ombros e o pescoço durante o recreio ou trocas de turno. Micro-momentos de silêncio: tire 3 minutos para tomar um café ou água isolado do barulho. Foco no que deu certo: anote mentalmente um pequeno progresso ou momento positivo de um aluno.
	Noite:  Desconexão (Após o Expediente) Ritual de encerramento: mude de roupa assim que chegar em casa para marcar o fim do trabalho. Detox digital: evite olhar grupos de mensagens da escola ou responder famílias após o horário. Higiene do sono: desligue telas 30 minutos antes de deitar e prefira uma leitura leve
	Inserir um subtítulo
	CUIDAR DE QUEM CUIDA
	@profmariaangela
	44  98442-0800

