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RESUMO

A profissdo docente passa por muitos desafios sociais e pessoais. Manter o
entusiasmo, a verdade, o conhecimento e a criatividade n&o é facil. E uma tarefa
ardua, com desafios e conquistas. Mas, para um trabalho efetivo é necessario a
busca salutogénica diariamente. Com o intuito de contribuir com a saude fisica e
psiquica dos professores foi construida uma plataforma online contendo atividades,
informacdes, conteudos, cursos e encontros que auxiliem no autocuidado e no
bem-estar dos professores. Um diagndstico online construido pelo Google Forms,
contendo perguntas relacionadas a percepgdo profissional e pessoal dos
professores foi realizado para o auxilio dos conteudos da plataforma. Ansiedade,
agitacado, falta de relaxamento (tensao), fadiga, insbnia, desvalorizagdo social,
infraestrutura precaria, salarios baixos e incompativeis com a carga e
responsabilidade do trabalho, falta de tempo para uma boa alimentagao e habitos
mais saudaveis (como exercicios fisicos) s&o alguns contextos diarios e
desafiadores relatados pelos participantes. Os resultados auxiliaram na construgao
da plataforma “Autoeducar’, que foi construida a partir da plataforma Wix. As
atividades propostas visam trabalhar de forma integral no ser humano, tendo como
inspiracao a filosofia antroposéfica. Assim, esperamos contribuir para uma melhoria
da qualidade da educacao, a partir da valorizagcdo dos professores, alcangando
alguns objetivos de desenvolvimento sustentavel, como saude, bem-estar e

educacéo de qualidade.

Palavras-Chave: autocuidado; bem-estar; saude do professor.



ABSTRACT

The teaching profession goes through many social and personal challenges.
Maintaining enthusiasm, truth, knowledge and creativity is not easy. It is an arduous
task, with challenges and achievements. But for effective work it is necessary to seek
salutogenic daily. In order to contribute to the physical and psychological health of
teachers, an online platform was built containing activities, information, content,
courses and meetings that help in self-care and the well-being of teachers. An online
diagnosis built by Google Forms, containing questions related to the professional and
personal perception of teachers, was carried out to support the platform's contents.
Anxiety, agitation, lack of relaxation (tension), fatigue, insomnia, social devaluation,
poor infrastructure, low wages and incompatible with the workload and responsibility
of work, lack of time for good nutrition and healthier habits (such as physical
exercises) are some daily and challenging contexts reported by the participants. The
results helped in the construction of the “Autoeducar” platform, which was built from
the Wix platform. The proposed activities aim to work in an integral way in the human
being, having anthroposophical philosophy as inspiration. Thus, we hope to
contribute to an improvement in the quality of education, based on the appreciation of
teachers, achieving some sustainable development goals, such as health, well-being

and quality education.

Key words: self-care; well-being; teacher health.
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1 DIAGNOSTICO CONTEXTUAL E DEMANDA DO PRODUTO TECNICO E
TECNOLOGICO

A profissdo docente passa por muitos desafios externos, como infra estrutura
do trabalho, salarios baixos e crises sociais, 0 que acaba interferindo no
desenvolvimento profissional e pessoal de cada professor. Manter o entusiasmo, a
verdade, o conhecimento e a criatividade diante de tantas ramificagcbes que
interferem na educacédo, tornando-se uma tarefa dificil. Essas dificuldades afetam
emocionalmente os profissionais, atingem sua motivagao e, consequentemente, sua
qualidade de vida e bem-estar.

Qualidade de vida pode ser entendida como “a percepg¢éo do individuo sobre
sua posigao na vida, no contexto da cultura e dos sistemas de valores nos quais ele
vive, em relacdo a seus objetivos, expectativas, padrdées e preocupacgdes” (The
WHOQOL Group, 1994). Estudar e interpretar o nosso desejo de padrdes nos ajuda
a identificar se essas expectativas de mudancas e qualidade de vida vivem no nosso
egoismo pessoal ou em um ambito individual que pode alimentar a vida coletiva. A
quadrimembracdo do homem, formulada por Rudolf Steiner, e os conceitos de
liberdade apresentada neste trabalho podem auxiliar nesse entendimento.

Em relagao as dificuldades e os desafios que interferem e atuam na qualidade
de vida dos professores, destacam-se: as questdes administracdo e de gestao
escolar, o aspecto financeiro, a ergonomia do trabalho, o desprestigio, a violéncia e
0os problemas sociais (Damasio et al. 2013), ocasionando a desmotivagdo e

exaustao desses profissionais.

1.1 SINDROME DE BURNOUT

A exaustao excessiva pode acarretar o que conhecemos como sindrome do
Burnout, que seria a juncido entre a desvalorizacdo da profissdo € o caos social
(influéncias externas, como ambiente escolar, violéncia e transporte publico) (Silva,
2011). Segundo Codo (2006, p. 258), ha trés fatores associados que ndo devem ser
esquecidos quando falamos da sindrome de Burnout: a despersonalizagao, o baixo

envolvimento no trabalho e o cansago emocional. Uma definicdo bastante aceita na



literatura é a de Maslach e Jackson (1981), a qual caracteriza a sindrome como a
presenca de uma exaustdo emocional, a baixa realizacdo profissional e também a
despersonalizacgao .

No ambito da exaustdo emocional o profissional encontra-se desgastado e
exaurido emocionalmente e fisicamente, ndo sentido animo para a realizacdo do
trabalho. A exaustado € a caracteristica mais relatada da sindrome, sendo o resultado
da sobrecarga de trabalho e do conflito pessoal (Sa, Martins-Silva e Funchal, 2014).

A baixa realizagdo profissional esta relacionada com a interagdo entre as
atividades, tarefas, funcdes, salario e as relagbes com os colegas de trabalho
(Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001).

A despersonalizagdo pode ser considerada um disturbio da saude mental,
onde o individuo encontra-se, constantemente, desconectado de seu corpo fisico e
seus pensamentos, causando um afastamento entre as pessoas a seu redor, como
clientes e colegas, ndo se sentindo pertencente ao ambiente de trabalho (Maslach,
Schaufeli, Leiter, 2001).

1.2 A QUADRIMEMBRAGAO DO SER HUMANO

A quadrimembragao nos da a luz para conseguirmos entender a formagéao do
ser humano. Ao observarmos um individuo, constatamos de primeira que este é
formado por um corpo fisico, o qual apresenta as mesmas substancias e elementos
que formam o mundo, como o calcio, ferro, magnésio e diversos outros elementos e
substancias quimicas que também sao encontradas em todo o reino mineral.

Reconhecemos também, que para o nosso corpo fisico conseguir se
manifestar € necessario a presengca de algo vivo, organico, que permita o
funcionamento dos nossos o6rgaos. Essa forga € denominada de corpo etérico
(Steiner, 2006), que seriam as forgas vitalizadoras, que juntos com as ‘forgas fisicas’,
conseguem se manifestar, como as forgcas magnéticas do ima que se junta ao
elemento ferro.

O corpo etérico permeia completamente o corpo fisico; todos os érgéos sao
mantidos em sua forma e estrutura pelas correntes e movimentos do corpo etérico.
O crescimento, a respiragao, a circulagcado, a excrecao, a nutriciao, a reproducédo e a
digestdo estdo vinculados ao nosso corpo etérico. Quando 0 nosso corpo etérico

nao se encontra saudavel, em equilibrio, podemos observar manifestacdes fisicas
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ndo saudaveis também, como uma desinteria, cansaco, fadiga, etc. Algumas
doengas como a esclerose, gota e o calculo, sado indicativos das forgas minerais se
sobrepondo as forgas vitais (Steiner, 2006).

Assim como o corpo fisico precisa do corpo etérico para o seu funcionamento,
para se manter vivo e ndo entrar em decomposi¢ao; o corpo etérico precisa do corpo
astral (Steiner, 2006). O corpo astral tem em comum o reino animal e o elemento ar.
O elemento ar presente no reino animal possibilita 0 surgimento da voz; a respiragao
agora é feita pelo ar, diferente das plantas. O corpo astral permite que o animal fique
em estado de consciéncia quando acordado, agindo com impulsos (procura de
alimento, de parceiros sexuais), extintos, sensagdes, além de manifestar atitudes de
atracao (simpatia) e repulsa (antipatia). Também apresenta um sistema sensorial e
nervoso; se locomove em seu ambiente, permitindo ocupar lugares diferentes e mais
favoraveis para a sua existéncia, ou seja, todo esse movimento € dirigido para a
sobrevivéncia.

O 4° elemento presente no ser humano segundo Steiner (2006), trata-se de
algo que o diferencia dos demais seres: o 'eu', a individualidade humana. O 'eu'
permite que o homem crie desejos, apetites, lembrangas e memorias.Caso o corpo
astral ndo estivesse acompanhado do “eu”, o ser humano sentiria as coisas de forma
permanente, presente, a sensac¢ao de agora: fome, sede, prazer e dor, assim como
0s animais.

A palavra “eu” designa apenas a um ser, um individuo, tendo apenas sentido
quando o ser humano usa para falar de si proprio. “Eu tenho, eu sou, EU”. Ou seja, a
verdadeira esséncia do eu independe de todo o exterior.

O “eu” apresenta personalidade, identidade, individualidade, ego, ideias
préprias, linguagem (vida interna). E encontrado apenas no reino humano, onde o
elemento é o fogo, a transformacédo. A verticalidade € uma capacidade unica do ser
humano, onde as méaos se tornam livres podendo trabalhar, atuar e transformar. O
“eu” é o corpo da personalidade, da identidade.

Para que esses ‘corpos’ estejam em constante equilibrio é necessario nos
nutrirmos de habitos e ritmos saudaveis, os quais irdo auxiliar na nossa presenca de
espirito e no caminho interior de cada profissional, identificando suas conquistas,
responsabilidades, habilidades e limites, além de auxiliar na qualidade educacional,
pois, quando estamos saudaveis, o conteudo e o assunto trabalhado dentro de sala

de aula consegue permear os sentimentos e a vontade dos alunos, ou seja, se
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revela como significativo e interessante para o aluno. Dessa forma, a crianga entédo
consegue encontrar a esséncia do assunto que é falado e transmitido através do
professor.

Segundo Glockler e Steiner (p. 35, 2007) “o ser interior da crianga precisa
encontrar a esséncia interior do conteudo, que fala através do professor”, ou seja, é
através do entusiasmo e vontade adquirida por uma saude vitalizadora e consciente,
que o professor consegue ensinar verdadeiramente o aluno. Portanto, a influéncia

da saude do professor interfere diretamente na integralidade do aluno.

1.3 LIBERDADE

Para comecarmos a falar sobre liberdade, considero dois educadores e
filbsofos que viveram em épocas diferentes mas que apresentam conceitos e
pensamentos atuais e que serviram de base e inspiragdo para a formulacdo desse
trabalho: Paulo Freire (1921-1997) e Rudolf Steiner (1861-1925).

Freire (influenciado pelos os pensamentos de Karl Marx) e Steiner concordam
que a sociedade precisa se emancipar e superar o0 mal do mercado capitalista e a
tirania das necessidades mercantilistas (Bach, Veiga, Stoltz, 2012), que também
atuam e afetam o desenvolvimento de uma agdo mais sustentavel devido a
exploracado excessiva dos recursos naturais. Porém, diferente de Freire, que acredita
fortemente na importancia da luta das classes sociais, Steiner apresenta como
proposta a busca da liberdade por um trabalho de auto educacéo,
autodesenvolvimento (Bach, Veiga, Stoltz, 2012).

Freire defende o movimento contra a ideologia hegemdnica da sociedade,
onde os proletarios conscientes da supremacia da burguesia, lutam contra a sua
opressado. Quanto maior o reconhecimento da opressao, maior a possibilidade de
trabalhar com praticas sociais que, por consequéncia, podem atuar na formacgao de

um novo mundo possivel,emergente e, portanto, necessario (Damo, 2011).

Segundo Steiner (2009), o ser humano consegue conquistar esse espago de
liberdade a partir do autoconhecimento, encontrando a sua individualidade e se
tornando um ser humano livre das forgas sociais. Para Steiner (2009), a melhor
forma de alcancar a liberdade é a partir de exercicios que trabalhem e que controlem

0s impulsos ndo egoistas do ser humano. Steiner (2009) também acrescenta que
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esse trabalho deve surgir principalmente na formagao dos professores, formadores e
atuantes da educacao.

Esse caminho pode ser construido e auxiliado pelas instituicbes escolares e
pelo professor educador que reconhece seu papel e sua importancia na sociedade.
E por meio da educacéo, do auxilio do professor, e da autoeducacdo que podemos

abordar a questao social de maneira frutifera (Burkhard, 2015).
1.4 OBJETIVOS GERAIS E ESPECIFICOS

E importante ressaltar que o presente trabalho, assim como o PROFCIAMB,
tem como ressalta a preocupacgao para um desenvolvimento mais sustentavel em
prol de uma educacdo e uma sociedade mais saudavel. Por tanto, com esse
trabalhos, pretende-se conseguir atingir algumas propostas dos Objetivos do
Desenvolvimento Sustentavel (ODS) (UNITED NATIONS, 2020), principalmente o
objetivo 3: ‘saude e bem-estar, que assegura uma vida saudavel e promove o
bem-estar’ (UNITED NATIONS, 2020); e o objetivo 4: ‘educagao de qualidade, que
assegura a educacdo inclusiva e equitativa e de qualidade, e promove
oportunidades de aprendizagem ao longo da vida para todos’(UNITED NATIONS,
2020) .

Figura 1. Figura com os Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel presentes na obra.

YLD msmm
Autoeduc acao EBEM-ESTAR

Cuidar de si para cuidar do outro! Autoeducar-se
. !!r:- Guem somos __Encontros e cursos  Saide e bemestar  Artigos ’\1 ’ .
. Cuidar de vocee ¢ cuidar

-

da natureza:

Os minerais estdo em seu corpo fisico,

i
Eaua vitalidade te conecta com tudo que
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ua‘partunr‘;nhl & sua. leardade & aqua' EDIJ[‘J.GM]
_g 3 de"}umano em vocE. DEQUALIDADE

) auiq;u.dadou SRS I!!‘i

Fonte: Livia de Moraes, 2022. United Nations, 2022.

Objetivo geral: fornecer ferramentas de auto educacédo a fim de auxiliar na

formagdo dos professores em busca de uma boa saude, qualidade de vida e
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bem-estar docente. Objetivos especificos: fornecer atividades fisicas que trabalham
o equilibrio e fortalece o corpo fisico; fornecer encontros para debater assuntos
relacionados aos desafios, conquistas e trocas que englobam o dia a dia do
professor; fornecer cursos que fomentem o processo educativo (meio ambiente,
metodologias, direitos, etc). E importante ressaltar que todo esse trabalho foi

realizado e construido na Pandemia, causada pelo COVID-19.
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2 PROTOTIPAGAO DO PRODUTO TECNICO E TECNOLOGICO

A plataforma ‘Autoeducar’, foi escolhida como Produto Técnico Tecnoldgico
(PTT) a partir do reconhecimento da importancia da saude fisica e mental de quem

educa. Segue abaixo o fluxograma com as etapas do trabalho.

Figura 2. Fluxograma das etapas do trabalho.

et ionari Resultados
quem educa ,—> Questionario —»
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s pirar
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! ‘rtq.@?ﬁna'i @ sua liberdade & o que
| hédehumanoem vocéd.
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: ‘autocuidado! < ik

Fonte: Livia de Moraes, 2021.

O questionario realizado serviu como um diagndstico para o trabalho. Tal
questionario  foi  construido na  Plataforma  online  Google  Form
(https://forms.gle/XR7UB811kKWhCyfN6) e divulgado em redes sociais (como
Facebook e Whatsapp) e por e-mail.

A pesquisa tem como publico alvo professores de todos os niveis de ensino.
O questionario aborda perguntas relacionadas ao perfil pessoal, o contexto e
percepcao profissional, percepcédo do corpo fisico e das emogdes, como a saude,
os habitos, a qualidade do sono, alimentagao, etc.

A plataforma foi construida a partir dos resultados do diagndstico, em busca
de uma maior qualidade de vida e de ensino. Os resultados das perguntas
descritivas foram analisados a partir da metodologia essencialmente qualitativa de
Analise de Conteudo de Bardin (2006). Na analise do material “ocorre a descrigao

analitica, a qual diz respeito ao corpus (qualquer material textual coletado) ”


https://forms.gle/XR7UB811kKWhCyfN6
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(Mozzato, 2011, p. 735). Bardin utiliza a categorizagdo dos resultados refinando os
elementos e reagrupando em conjunto por meio de critérios pré-definidos.

Segundo Bardin (2006, p. 95) as diferentes fases da analise do conteido sao
organizadas em torno de trés fases cronologicas. A pré-analise, que é a fase da
organizagdo propriamente dita. A exploragdo do material, que consiste
essencialmente de operacdes de codificacdo, desconto ou enumeracao. E por fim, o
tratamento dos resultados obtidos e interpretagcao, que s&o os resultados brutos.

A pesquisa apresenta uma abordagem qualitativa com um carater descritivo,
com a intengdo de entender e se aprofundar mais sobre o tema. Todo o
levantamento da pesquisa estabelece uma relagcdo com as competéncias e
habilidades da Base Nacional Comum Curricular (BNCC) (BRASIL, 2018).

Os resultados e graficos foram analisados e construidos no programa Office
Excel 2013. As ilustragbes, como figuras e fluxogramas, foram construidas na
plataforma gratuita do Canva. A plataforma utilizada para a construgdo do site foi o
Wix, plataforma gratuita online de criagdo e edigdo de sites. Os artigos e os textos
do site foram produzidos pela autora da pesquisa. Os videos encontrados no site

podem ser acessados gratuitamente pela plataforma do youtube.

2.1 DIAGNOSTICO

Para a elaboragao coerente do produto se fez necessario um diagnéstico com
os professores. O questionario obteve 36 perguntas e foi dividido em dois blocos. O
primeiro bloco de perguntas busca identificar o perfil do participante e entender o
contexto profissional e a percepgao dos participantes sobre a profissdo. Em seguida,
as perguntas buscam entender os habitos e a rotina desses profissionais, a fim de
identificar a qualidade do corpo fisico e psiquico.

Recebemos respostas de 118 professores, sendo 75,22% do género feminino.
A maioria dos participantes lecionam em escolas localizadas na regiao do Nordeste,

principalmente em Pernambuco, como é visto no Grafico 1.
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Grafico 1. Indica a porcentagem dos participantes da Regido Nordeste, onde encontra-se o maior

numero de participantes da pesquisa, em destaque o estado de PE.
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Fonte: Livia de Moraes, 2022.

O Grafico 2 mostra as redes escolares dos participantes. Ao relatar a
realidade das escolas publicas, os professores utilizam muito a palavra ‘caréncia’,
que refere-se as questdes sociais, econdmicas e afetivas. Ja os professores que
lecionam em escolas particulares, todos descrevem a realidade social dos

estudantes como: média, média alta ou elitizada.

Grafico 2. O grafico de barras indica a porcentagem da rede escolar onde os participantes da

pesquisa lecionam.
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Fonte: Livia de Moraes, 2022.

O Grafico 3 mostra o resultado sobre os horarios das refeicbes, se elas

conseguem ser feitas de forma saudavel durante o dia. Observa-se que 45,76% dos
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participantes relatam conseguir realizar as 3 refeigcbes diarias. Porém, devemos
considerar que 30,50% descrevem que ndo, e ainda complementam com relatos
como: “nunca consegui’, “sempre pulo alguma refeicao”, “ndo tenho tempo para
comer”, “como qualquer coisa”, interferindo, portanto, na qualidade da refeicdo e no

seu bem-estar.

Grafico 3. O grafico de barras indica a porcentagem das respostas sobre se os participantes

conseguem se alimentar nos horarios corretos.

50% 45,76%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

30,50%

11,01%

Porcentagem dos participantes %

5,08%

5% 2,54% 3,38% 1,69%

0% L | — ||
Quase Sim Em geral Hoje sim As vezes Nem Ndo
sempre sim sempre

Fonte: Livia de Moraes, 2022.

A pesquisa foi realizada no periodo da Pandemia, por tanto, se fez necessario
perguntar se a pandemia afetou a qualidade de vida desses participantes. As

respostas podem ser encontradas no Grafico 4.

Grafico 4. O grafico de barras indica a porcentagem das respostas sobre se a pandemia

afetou o bem-estar dos participantes.
60% ' 56,67%

50%
40%
30%

20% 18,33% 18,33%

10%

o LI

Indiferente Mudou Melhorou Piorou
Resposta dos participantes

Porcentagem dos entrevistados%

Fonte: Livia de Moraes, 2022.
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Os resultados sobre os maiores desafios que esses profissionais encontram

estao representados na nuvem de palavras da Figura 4.

Figura 4. Nuvens de palavras sobre os maiores desafios encontrados como professores.

g criatividades E

Fonte: Livia de Moraes Pereira, 2022.

As palavras de maiores destaques sao: alunos, apoio e salario. Ao analisar os
resultados mais detalhadamente, sobre os maiores desafios, podemos observar em
que contexto cada palavra se encontra. A palavra ‘aluno’ refere-se as dificuldades
em lidar com a indisciplina e falta de interesse; conseguir apoiar alunos com
necessidades fisicas especiais e contextos sociais complexos; usar a metodologia
adequada e cheia de sentida para alcancar o interesse e a potencialidade dos
alunos, mantendo-os atentos e motivados; conseguir trabalhar a diversidade
linguistica inerente, como libras; a uma grande quantidade de alunos dentro das
salas de aula (um ambiente digno para acolher os alunos).

A palavra ‘salario’ determina, principalmente, a falta de harmonia entre o
trabalho e a remuneracéo, o qual ndo condiz com a responsabilidade social e com o
tempo de dedicacdo do profissional, onde se € necessario trabalhar varios turnos
para se obter um salario digno. Devido a maioria do tempo ser dedicado em busca
da sobrevivéncia, segundo os participantes, ndo se encontra sem tempo e nem
dinheiro para uma formagao que possa auxiliar em seu trabalho, ja que ser professor

também é ser um eterno estudante do mundo também.
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A falta de valorizagdo financeira deixa os professores insatisfeitos com seu
trabalho, potencializando a sua desmotivagdo. O salario ndo condiz, os professores
nao concordam e o equilibrio ndo coincide, trazendo um desgaste emocional, um
cansago fisico e desmotivagdo profissional. Além disso, pela necessidade de
precisar trabalhar em varias escolas para manter-se com um salario digno, alguns
participantes relatam a falta de tempo para cuidados pessoais e tempo com a
familia.

Por fim, a palavra ‘apoio’, que esta entrelagcada com diversos assuntos, onde
os professores pedem e relatam a necessidade desse apoio para alcancar um
trabalho digno e objetivos de ensino e aprendizagem, como o apoio familiar, apoio
do governo e do sistema, apoio da gestao, apoio social e da comunidade.

Nos resultados sobre os maiores desafios também estdo em destaque as
palavras sobrecarga, equilibrio e estresse.

Em relagdo aos desafios pessoais dos participantes da pesquisa,
reagrupamos as respostas e construimos um quadro onde estdao presentes as
principais auto observag¢des dos desafios pessoais dos participantes e os desafios

pessoais que eles precisam trabalhar (Quadro 1).

Quadro 1 - Principais desafios pessoais descritos pelos participantes da pesquisa

Insatisfacdes e desafios pessoais dos participantes:

Manter as diversidades sem discriminar nenhum individuo

Manter o controle emocional diante das dificuldades

Conciliar vida profissional com a profissional

Despersonalizagdo (muita dedicagdo com o outro e
esquecimento consigo mesmo)

Autoeducacgao

Autocritica

Se manter informado e atualizado e engajado

Organizagao com o tempo

Fonte:Livia de Moraes Pereira, 2022.
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Ansiedade, agitagao, falta de relaxamento (tenséo), fadiga, insénia, pressdes
dos pais, desvalorizagcao social, falta de material adequado, auséncia de um
ambiente escolar estruturado e saudavel, salarios baixos e incompativeis com a
carga e responsabilidade do trabalho, falta de tempo para uma boa alimentagéo e
habitos mais saudaveis (como exercicios fisicos e meditacdo) sdo alguns contextos

diarios e desafios pessoais e profissionais relatados pelos participantes.

Ha uma harmonizagao entre as atividades pessoais e de trabalho quando o
participante se encontra realizado e contente com a sua profissao e local de
trabalho. Existe, na maioria dos participantes, uma relacdo com a
despersonalizacido/desrealizacao pessoal e a falta de envolvimento com o trabalho,
causando uma exaustdo emocional (0 que podemos chamar de sindrome de
Burnout). Os resultados também nos mostram que a pandemia trouxe medo e
inseguranga para alguns participantes, por outro lado, para outros, trouxe maior
organizagao e disponibilidade de tempo, favorecendo a realizagdo de habitos mais
saudaveis. Observa-se que quando a emogao e a mente se encontram saudaveis,
os habitos e a saude fisica acompanham o mesmo ritmo, mesmo com os efeitos da
pandemia e as dificuldades escolares, conseguindo administrar melhor o tempo e
suas escolhas.As respostas da pergunta sobre “Por que vocé escolheu ser

professor?" foram divididas em 21 categorias (Quadro 2).

Quadro 2. Categorizacao das respostas sobre o “Por que vocé escolheu ser professor?”

Por que vocé escolheu ser professor?

Escolha da familia Estabilidade (Gosta de crianca

(Gosta de trabalhar com | N&o tinha outra opcéo Oficio do

pessoas desenvolvimento
humano

Oportunidade Por amor Por inspiracéo e
experiéncia

Se identifica Sempre gostou/soube Poder de transformacéo

que seria professora

Uma forma de continuar | Vocacéo A profisséo me

estudando escolheu

Amal/gosta de aprender | Admiracéo A troca e o dialogo

e ensinar

(zosta de crianca Amal/gosta da profisséio | Outros

Fonte: Livia de Moraes, 2022
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A categoria que mais surgiu nas respostas dos participantes foi
“transformacao” (19,01% das respostas), ou seja, ha um reconhecimento do poder
de transformacao dessa profissdo.Os resultados sobre a quantidade, qualidade e a
disponibilidade de agua ingerida pelos participantes também foi uma das perguntas
abordadas. Todos os participantes possuem agua filtrada ou mineral para o seu
consumo (em suas residéncias), porém, nas escolas onde lecionam, o contexto é
diferente. Professores que estudam em escolas publicas apresentam maiores
desafios para ingerir uma agua de qualidade em seu trabalho. Despesas que sao de
responsabilidade do sistema publico sdo arcadas pelos proprios professores. 63%
dos participantes que trabalham em escolas publicas (federal, estadual ou municipal)
relatam que compram agua para o consumo, realizando ‘continhas’ entre todos os
colegas de trabalho, pois nessas escolas ou nao ha agua ou é de uma fonte nao
confiavel para consumo. Em relacdo a quantidade de agua, pode ser vista no
Grafico 5.

Grafico 5. Resultados sobre a quantidade de agua ingerida diariamente pelos participantes da
pesquisa.
70,00%

60,00%
50,00%
40,00%
30,00%

20,00%

Porcentagem dos participantes %

10,00%

0,00%
< 1,50 Entre 1,5La 3L »3L

Qunatidade de dgua por litro

Fonte: Livia de Moraes, 2022.

Em relacao a qualidade do sono dos participantes (Grafico 6), os que dormem
razoavelmente bem relatam que ou custam para dormir ou tem insdnia e por isso
acabam dormindo pouco, mas que dormem bem. Alguns participantes que julgam
dormir mal relatam que €& necessario medicacbes para dormir, ou que nao

conseguem dormir por deitar bastante agitado, por apresentar sono leve e inquieto.
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Grafico 6. Resultados sobre a quantidade de agua ingerida diariamente pelos participantes

da pesquisa.

45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

Porcentagem dos participantes %

5,00%

0,00%
Dorme bem Dorme Razoavel Dorme Mal
Qualidade do sono dos participantes

Fonte: Livia de Moraes, 2022.

Esses resultados serdao usados para a criagcdo de uma plataforma online que
contribua para o bem-estar docente. Serdo apresentadas atividades (as quais foram
sugeridas pelos proprios participantes e estdo apresentadas na Figura 5.) como
yoga, meditacdo, cursos de Formacgdes, encontros para o fornecimento de trocas,
etc; afim de colaborar para a saude fisica, emocional e mental dos professores.
Dessa forma, espera-se contribuir para uma melhoria da qualidade da educacéo, a
partir da valorizagdo dos professores, alcangando os objetivos emergenciais para

uma transformacao social.

Figura 5. Atividades sugeridas pelos participantes
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Fonte: Livia Moraes,2022.
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3 APLICAGAO E VALIDAGAO DO PRODUTO TECNICO E TECNOLOGICO

A validacdao do Produto Técnico e Tecnoldgico constitui uma das etapas do
Programa de Pos Graduagdo em Rede Nacional para o ensino das Ciéncias
Ambientais (PROFCIAMB), tendo como objetivo identificar as potencialidades e os
feedbacks do publico alvo.

A validagdo do PTT foi realizada de duas formas: a validagdo do site
(https://forms.gle/Bx6kDMfCc3HfodAY7 ) e a validagdo do encontro
(https://forms.gle/MZKmzg1wV3EX3Qka6 ) ministrado no dia 20 de dezembro de
2021.

Para a validacao do site, o link foi compartilhado via e-mail para as pessoas
que participaram do diagndstico e em grupos de educagao via Whatsapp. E para a
validagao do encontro, o link foi compartilhado para os participantes da vivéncia no

final do encontro.

3.1 VALIDAGAO DO ENCONTRO

O nosso primeiro encontro, realizado no dia 20 de Dezembro, as 19h, teve
como titulo: “Cultivando o autocuidado: Uma vivéncia para professores”. Tivemos 57
inscritos e apenas 7 participantes.

O encontro foi mediado pela autora da obra, Livia de Moraes e pela orientado,
Cecilia Costa que, além de professora do Centro de Biociéncias da UFPE é
Pedagoga Waldorf, Consteladora Familiar, Acupuntura e aconselhamento Biografico.
Além disso, também tivemos a participacdo especial da professora de Educacéao
Fisica Giulia Roviello, formada pela UPE, que também é Psicomotricista, Professora
de Yoga integral e Yogaterapeuta em formacao, a qual enriqueceu 0 nosso encontro
com uma aula de yoga.

O encontro foi divulgado via whatsapp e e-mail. Apds as inscrigées (link de

inscricao: https://forms.gle/MhcZkeKNnryUNNQ77 ), o link de acesso ao encontro foi

enviado via e-mail.


https://forms.gle/Bx6kDMfCc3HfodAY7
https://forms.gle/MZKmzq1wV3EX3Qka6
https://forms.gle/MhcZkeKNnryUNNg77
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Figura 5. Logotipo compartilhada para a chamada do primeiro encontro.
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Fonte: Cecilia Costa e Livia de Moraes, 2021.

Tivemos momentos de troca e reflexdes, trabalhamos com a Técnica de
liberacdo emocional, conduzida pela Acupunturista Cecilia Costa, momentos

artisticos, e movimentos corporais a partir da aula de yoga.

Figura 6. Imagem do encontro sobre a apresentagéo do site e seus objetivos.
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Fonte: Livia de Moraes, 2021

Figura 7. Resultado do desenho do participante ‘X’ sobre a pergunta: Onde vocé se sentiu no lugar

certo, com as pessoas certas, fazendo a coisa certa.
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Figura 8. Resultado do desenho do participante ‘X’ sobre a pergunta: Onde vocé se sentiu no lugar

certo, com as pessoas certas, fazendo a coisa certa.

No final do encontro, um link foi compartilhado para que os participantes
pudessem validar o encontro e o site (APENDICE 3). 99,99% das perguntas com
escalas tiveram 5 como pontuagao. Os principais resultados estdo nos quadros
abaixo.



Quadro 3. Resposta dos participantes do encontro sobre a percepgao do evento.

Comente sua percepcéo sobre o encontro de hoje:

Muito importante para a saude fisica e mental para os profissionais da
educacao. Compatibilidade com o leitor de tela ativada.

Revelador. Realmente proporcionou muitas descobertas profundas. O
sentimento é de gratiddo. Senti vontade de aprofundar mais esses encontros
de autoconhecimento e autocuidado.

Maravilhoso, transmitiu muita paz. Adorei.

O encontro me trouxe inspiracdo a realizar algumas atividades com mais
frequéncia relacionadas ao autocuidado. As trocas também foram bem
enriquecedoras.

O encontro foi leve, enriguecedor, curativo e dinamico.

Gostei da forma como o contetudo foi passado: com praticas e dindmicas.
Descobri e aprendi maneiras simples para me fazer "sentir bem".

Um encontro leve que desperta para vivéncias profundas

Fonte: Livia de Moraes, 2022

Quadro 4. Resposta dos participantes do encontro sobre a percepgéo da plataforma.

Comente sua percepcio sobre a plataforma "autoeducar'?

Muito clara, organizada, com muitas dicas e orientacdes.

Achei bem interessante a iniciativa. Percebi que esta bastante amplo nesse
inicio do surgimento. A tendéncia & que se aprofunde em alguma area de
trabalho especifica.

A plataforma & bem facil de acessar e encontrar 0os contetidos sobre a
tematica. Alguns links da pagina inicial estdo sem vinculo com o contetdo
(aparece com pagina vazia).

(zostel da proposta com praticas direcionadas para o autocuidado.

Permite pensar e propor experiéncias educacionals mais integradas com a
vida

Sera de grande valia, pois muitas vezes esquecemos de nos.

A autoeducacio & uma plataforma que traz o respeito e a observacio para o
autocuidado. E esse autocuidado sadio reverbera no coletivo. Trazendo
harmonias para as relacbes. Seja professor e estudante, seja familia, amigos.
Relactes humanas.

Fonte: Livia de Moraes, 2022.
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Quadro 5. Resposta dos participantes do encontro sobre que temas e/ou vivéncias consideram

importantes para a plataforma e os préximos encontros.

(Quais temas e/ou vivéncias vocé considera importantes de serem incluidas
na plataforma e/ou nos proximos encontros?

Saude mental, professores e contato com a natureza.
Sugiro énfase em Meditacio. Percebo que € o mais viavel para esses
encontros & distédncia. Mais tempo para cada pratica. Conseguimos fazer um
painel de varias possibilidades. Sugiro aprofundar o que ja foi apresentado.
Com um encontro para aprofundar cada uma das técnicas apresentadas.
Alimentacéo e salde. Como educar em diversas fases da vida.
Educacéo e natureza
Gostaria de aprender outras possiblidades para promover o autocuidado e de
como poderia incluir 0s alunos Nesse Processo.
Praticas educacionais cooperativas

Fonte: Livia de Moraes, 2022.

3.2 VALIDACAO DO SITE

Para a validacdo do site, tivemos 9 participantes. Apenas na pergunta
relacionada a inovacdo do produto em relacdo a metodologias educacionais,
recursos didaticos e tecnologia, um participante escolheu a escala 7. Segue abaixo

um quadro com as principais sugestdes e opinides dos participantes sobre o site.

Quadro 6. Sugestbes e opinides dos participantes sobre o site.

Espaco para sugestdes e opinides
Adorei tudol Sucessol
A plataforma de facil acesso, com contetdos que nos levam a conexao com
nosso eu, fazendo com que entremos em equilibrio para podermos interagir
com nossos alunos de forma mais afetuosa e saudavel.
Excelente
Este site é super importante para nds, professores, que muitas vezes pela
demanda de trabalho nao temos tempo de cuidar de nossa saude fisica e
mental. Seria interessante uma aba sobre a importéncia da agua para o bom
funcionamento do nosso COrpo.
Espero que a humanidade perceba a importancia do auto cuidado para ter uma
educacéao realmente humanizada, critica e inclusiva. 56 pode cuidar do outro
e do mundo quem cuida de si e espero que o site chegue a muitas pessoas e
que facam um otimo mergulho nesse universo. Parabéns pela iniciatival
Muito necessario trabalhar o cuidado com o professor em meio a esse tempo
tao dificil que estamos vivenciando. Parabénsl

Fonte: Livia de Moraes, 2022.
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4 CONSIDERAGOES FINAIS E RECOMENDAGOES

Diante da necessidade da formagao de professores conscientes de suas
acdes, construimos um site que apresenta atividades, informacdes, cursos e
encontros que possam enriquecer o professor e fortalecer suas acbes. Essa
consciéncia do ser humano ndo é conquistada apenas através de atividades que
envolvam a parte cognitiva. O verdadeiro ser pensante é construido a partir das suas
acbes (do fazer e do movimento), onde tais agdes perpassam por um sentir, ndo
sendo uma agao mecanizada. Todo o fazer requer um sentido.

Por tanto, estdo sendo apresentados, principalmente, atividades artisticas e
corporais. A intencdo é focalizar nos encontros (mensais), para que possamos
vivenciar juntos diversas atividades. Quando nos encontramos de forma saudavel
em nossa totalidade, conseguimos lidar com dias mais exaustivos.

Observamos que a melhor maneira de nos comunicarmos com os inscritos
dos encontros é pelo aplicativo whatsapp, pois vimos que temos um maior retorno
quanto a troca e o dialogico é feito por esse aplicativo. Precisamos encontrar
estratégias para que nos proximos encontros essa comunicagado seja mais efetiva.
Acreditamos que as faltas dos participantes do encontro do dia 20 se deu por conta
do compartilhamento do link por meio de e-mail.

O site encontra-se pronto e ja esta sendo utilizado, mas sera um trabalho
continuo e constante. Espera-se que esse trabalho possa contribuir para uma
melhoria da qualidade da educacdo, a partir da valorizacdo dos professores,

alcangando os objetivos emergenciais para uma verdadeira transformagao social.
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APENDICE A - PLATAFORMA “AUTOEDUCAR”

Autoeducacio Autoeducacio

Cuidar de si para cuidar do outro! Autoeducar-se
para inspirar

Cuidar de si para cuidar do outro! Autoeducar-se

Quemsomos  Encontros e cursos  Saide e bem estar  Artigos para inspirar
Quem somos  Encontros é cursos  Salide ¢ bem eslar  Artiges

Cuidar de voeé 6 cuidar
: ""da natureza: Vamos comecar 0 ano com habitos mais
: saudayeis? 2022 com mais saude!

Maos lavadas salvam vidas - Lave suas maos!

Autoeducacao

Cuidar de si para cuidar do outro! Autceducar-se
para inspirar
Quem somos  Encontros e cursos  Saiide e bem estar  Artigos

Meditacao

Meditar é estar presente. E no aqui e agora que a vida se
transforma!
Para entender um pouco mais sobre meditacéo, vocé

pode ouvir uma pegquena introducéo da professora Cecilia
Costa

Visdo Os sons
Primeiro exercicio de Segundo exercicio de
meditacio da presenca meditacio da presenca

1a Meditagéio Antroposd...
s @ ..

@ 2a Meditagdo Antroposo...
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