
SAÚDE MENTAL EM  TEMPOS 

DE PANDEMIA DE COVID-19: 

CARTILHA PARA 

PROFESSORES 

DA REDE PÚBLICA

 



O vírus é mutante e já apresenta

variantes. Mesmo já existindo algumas

vacinas, devemos continuar nos cuidando.

Por isso, muitas aulas continuam de

maneira remota e/ou com restrições

presenciais.

Ela foi causada pelo coronavírus, e é

transmitida, principalmente, através de

gotículas de saliva, tosse, espirro e

contato de mão contaminada. 

Estamos presenciando uma situação

anormal, uma pandemia.  

1

APRESENTAÇÃO

Cartilha elaborada para a disciplina Estágio Básico III - Psicologia na Educação/Escola,
ministrada na Faculdade de Psicologia da Pontifícia Universidade Católica de Campinas.



A educação de 

maneira remota não pôde ser 

efetivada em todos os contextos.

 

Uma grande parcela dos(as) 

alunos(as) não possui internet 

de qualidade e nem dispositivos para

acessar as plataformas. 

 

Muitos(as) deles(as) também não

possuem um espaço adequado em casa

para realizar as aulas remotamente. 
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DESAFIOS DO ENSINO REMOTO



Dificuldades no sistema educacional já

existentes, agora intensificadas;

Exclusão digital: dificuldade de acesso

à internet de qualidade e/ou a

aparelhos para assistir as aulas e

acompanhar as tarefas;

Dificuldades em outros âmbitos, como 

 pouca interação e falta do contato 

 físico com amigos(as), por exemplo.

Sabemos que, durante esse momento de
pandemia, muitos(as) estudantes vêm se

mostrando desengajados(as) com o
ensino...

 
Mas não leve isso para o lado pessoal!

 

Há diversos fatores externos interferindo na

produtividade deles(as), tais como:
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Não é de hoje que existe uma luta para

a valorização dos(as) professores(as),

principalmente na rede pública. 

o que não foi tarefa fácil.

O trabalho do(a) professor(a) aumentou

com essa situação, pois muitos(as)

tiveram que aprender a usar a tecnologia

e as plataformas para dar aula, em um

curto período de tempo, 

A escola tem feito movimentos para

ajudar, porém a rotina ainda está difícil,

pois trata-se de uma grande mudança

que ocorreu de forma abrupta.  

questão ficou acentuada. 

 Com a pandemia, essa 
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Sabemos que o trabalho dos(as) profissionais
da educação nunca foi fácil. Sempre
existiram surpresas e mudanças na rotina
com os(as) alunos(as), as quais requerem
constantes reajustes e reinvenções.

Durante a pandemia, essas dificuldades
continuaram. Na verdade, sabemos que elas
ficaram ainda mais complexas.

Além dos compromissos com a escola,
existem as questões pessoais frente à
pandemia (como os cuidados da casa e
dos(as) filhos(as) pequenos(as) ou em estudo
remoto).

Novas ferramentas e
plataformas para aprender a
mexer, aulas para preparar,
atividades para corrigir, estar
disponível para auxiliar
alunos(as) e familiares...Tudo
isso gera uma sobrecarga.
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Para apresentar uma aula remota de

qualidade, muitos(as) professores(as) foram

responsáveis por providenciar seus próprios

computadores, telefones, internet de boa

qualidade, além de arcar com os gastos

extras na conta de energia.  

A maior parte dos(as) professores(as)

brasileiros(as) têm relatado os mesmos

sentimentos em função da pandemia. 

 Você não  está sozinho(a)!
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Medo

Raiva

Estresse

Ansiedade

Tristeza

Todas essas altas demandas e mudanças de

hábitos podem gerar sentimentos como:
 

 
Ou seja, esses sentimentos podem causar um

mal-estar psicológico em muitos(as)

professores(as). 

MAS, LEMBRE-SE:

Diante deste contexto pandêmico 

é normal não se sentir bem!

Só não podemos deixar que esses

sentimentos se tornem frequentes no

nosso dia a dia.
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Comunique-se!

É fundamental conversar com os(as)
gestores(as) escolares e com seus(suas)
alunos(as), principalmente para que
entendam seus sentimentos e dificuldades:
isso possibilitará que você entenda os
deles(as). Desta forma, é possível manter
um vínculo entre estudantes, professores(as)
e escola.

Fortaleça sua rede de apoio!

Converse com amigos(as), familiares e
demais professores(as).
Assim, você terá ajuda em momentos de
dificuldade, além de companhia para esses
momentos tão solitários decorrentes do
isolamento social.

COMO LIDAR COM AS NOVAS DEMANDAS
IMPOSTAS PELA PANDEMIA?
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Planeje-se!

O planejamento deve considerar os

diferentes contextos e realidades, tanto

do(a) professor(a), quanto do(a) aluno(a).

Quando trabalhamos de casa, é mais difícil

gerirmos nosso tempo. Procure planejar suas

atividades ao longo da semana, divindo seu

tempo em período de aula, preparação de

conteúdo e demais atividades necessárias.

NÂO SE ESQUEÇA DE RESERVAR
 UM TEMPO PARA DESCANSAR!

Apresente possibilidades!

Caso o(a) aluno(a) não tenha acesso às

ferramentas e às plataformas digitais,

apresente alternativas para a realização

das tarefas e o acompanhamento das aulas,

porém tenha cuidado para que essas

alternativas não aumentem muito sua

sobrecarga de trabalho. 

9



O que será abordado no conteúdo?

Quais os objetivos da aprendizagem?

Quais os métodos de avaliação?

Apresente o assunto a ser abordado na

aula de forma clara e objetiva.

Indique e explique quais conhecimentos e

habilidades serão desenvolvidas e qual é o

resultado esperado.

Explique as formas e metodologias

propostas para avaliar o acompanhamento

da aprendizagem.

Para facilitar a compreensão e

acompanhamento do(a) aluno(a),

procure deixar explícito:
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Sabemos que uma das preocupações
dos(as) professores(as) é sobre como
os(as) alunos(as) estão lidando com esse
momento de pandemia, sua saúde, bem-
estar, e se estão acompanhando as
aulas...

Mas, é fundamental pensar em como
você está neste momento! Para um
bom processo de aprendizagem
dos(as) alunos(as), é importante que
o(a) professor(a) esteja bem!

Evite se cobrar tanto e
procure realizar atividades
que promovam seu próprio

bem-estar!
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Em Campinas:

- Instituto de Terapia por Contingências de
Reforçamento (ITCR-Campinas): Atendimento
psicológico, em clínica particular, de acordo com a
avaliação socioeconômica a partir de uma triagem;
Endereço: Rua  Josefina Sarmento, 387/395, Cambuí,

Campinas

Telefones: (19) 3294-1960, 3294-8544 e 3254-2839

- Centro de Atenção Psicossocial (CAPS): Há 13 CAPS
em Campinas que realizam atendimentos individuais e
terapias em grupo. Caso haja interesse, procure o
Centro de Saúde mais próximo do seu bairro para que
haja encaminhamento. 

Em outras cidades: procure o CAPS mais próximo   
                                       ou
Disque 188 - Centro de Valorização da Vida (CVV);

Disque 180 - Central de atendimento à mulher em

casos de violência doméstica;

Acesse: https://mapasaudemental.com.br

Caso você sinta que precisa de apoio
para superar esses e demais momentos

difíceis, procure ajuda.
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https://mapasaudemental.com.br/


Enquanto isso, busque se aproximar e
fortalecer seu vínculo com os(as) alunos(as).

Compartilhe-a com sua rede de
colegas, amigos(as) e com todos que

julgar pertinente.  

Esperamos que tudo fique 

bem, o mais rápido possível!

Esperamos que a leitura desta cartilha

tenha sido proveitosa.
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