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					DEDICATORIA  

					
Dedico este livro a todos os profissionais da educação, que vocês realmente conquistem a tão  


					
sonhada qualidade de tempo. Para que a vida fique um pouco mais leve e divertida,  


					
afinal de que adianta trabalhar tanto sem pode usufruir daquilo que conquistou.  


					
Nenhuma mudança é fácil, mas com a mesma dedicação que vocês empenham em sala  


					de aula as mudanças acontecerão. Se ame, se cuide, se proteja, você é seu bem maior.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					INTRODUÇÂO  

					Não é de hoje que o excesso de trabalho docente é alvo de estudo correlacionados a  

					saúde mental do mesmo. Existem diversos estudos sobre as dificuldades na rotina do  

					docente, foi também meu trabalho de conclusão de curso superior, onde realizou-se uma  

					pesquisa sobre o nível de estresse em docentes universitários. Já naquela época eram  

					visíveis que as rotinas dos docentes eram modificadas com grande frequência e sem  

					prévio aviso, o que exige do mesmo uma reorganização imediata. De acordo com Lipp  

					(2002), o trabalho ocupa a maior parte do tempo das pessoas, em geral, os indivíduos  

					cumprem longas jornadas de trabalho, as horas de descanso são escassas e as refeições  

					breves. O nível de atenção e concentração exigido pelo trabalho é alto e o ritmo é  

					geralmente intenso. Há grande pressão sobre os professores, e necessidade  

					de adaptações rápidas sem preparo, o que favorece a tensão, a insatisfação e a ansiedade,  

					levando o professor ao esgotamento.  

					
As atribuições destinadas ao professor geram sobrecarga de trabalho. Não há uma  


					separação nítida da vida profissional e da vida pessoal, o professor leva trabalho para  

					casa em atividades como planejamento de aulas, correção e avaliação de atividades,  

					além de participar de reuniões, relatórios, busca ativa e resolver problemas  

					administrativos, algo que intensificou durante o estado de emergencial, momento em  

					
que o professor foi surpreendido com novas tecnologias e novas didáticas sem as  


					ferramentas e suportes necessários. Com pouco ou nenhum treinamento e/ou  

					capacitação específica, docentes foram convocados, de uma hora para a outra, para  

					ministrar aulas on-line, gravar vídeos, fazer download e upload de materiais  

					
em plataformas digitais com as quais tinham pouca familiaridade ou lhes eram  


					desconhecidas, responder a dezenas de e-mails por dia, acompanhar e orientar alunos à  

					distância a partir dos recursos disponíveis. Isto inclui, é claro, o uso massivo das redes  

					sociais e dos aplicativos de mensagens dos smartphones pessoais. Entre outros aspectos  

					da vida, a privacidade dos agentes educacionais também foi afetada. E não somente pela  

					possibilidade de se receber uma mensagem de texto a qualquer hora do dia ou da noite,  

					mas porque a própria casa se tornou o pano de fundo das aulas on-line, gravadas, em sua  

					maioria, em escritórios adaptados: salas, cozinhas, quartos, jardins e sacadas. Tanto nas  

					aulas quanto nas videoconferências de trabalho passamos a presenciar cenas inusitadas,  

					ora engraçadas, ora constrangedoras: pessoas desconhecidas caminhando atrás  

					
das câmeras, crianças aparecendo e demandando atenção, pets circulando, enfim,  


					a intimidade sendo revelada muitas vezes sem querer. Os lares se transformaram, desse  

					modo, em salas de aula, de atendimento, de acolhimento, de reuniões, mesclando as  

					esferas pública e privada que, até então, eram mais bem delimitadas. O acúmulo de  

					trabalho leva o docente ao comprometimento físico e mental (SELIG, 2014).  

					O professor se sente desajustado frente às novas exigências que lhe são impostas, pois a  

					sua formação não dá suporte para responder a tantas demandas laborais, ao passo que é  

					o principal apontado como responsável pelas falhas do ensino (JESUS, 2004). Entre os  

					fatores responsáveis pelo sofrimento docente estão a desvalorização do trabalho dos  

					professores, desrespeito por parte dos alunos, baixos salários, salas superlotadas,  

					pressão por produtividade e cargas horárias exaustivas.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Muitos docentes sentem que não têm tempo suficiente para realizar tudo o que desejam  

					na vida. Eles costumam culpar a falta de tempo pelo aumento do estresse,  

					relacionamentos ruins, finanças ruins e falta de exercício. No entanto, com  

					as habilidades adequadas de gerenciamento de tempo, você pode realizar tudo o que se  

					propõe a fazer. Manter-se nessa rotina desorganizada sem tempo para o autocuidado  

					
pode levar ao adoecimento psíquico e ao surgimento de diversos sintomas físicos.  


					Segundo Lipp (1997), a rotina docente é repleta de fatores estressantes, sendo o estresse  

					uma reação complexa e composta de alterações psíquicas e fisiológicas que ocorrem  

					quando o ser humano é forçado a enfrentar situações maiores que sua capacidade de  

					enfrentamento. Uma rotina sobrecarregada, sem pausas programadas, onde uma  

					atividade bloqueia a outra, que limita a produtividade e deixa a sensação de  

					incompetência e incapacidade no final do dia, impede a reorganização cerebral e mexe  

					com todo o funcionamento do corpo, podendo desencadear crises de ansiedade,  

					depressão e etc.  

					Calais, Andrade & Lipp (2003) relatam alterações fisiológicas como, ulceras,  

					gengivites, psoríase, hipertensão arterial, sudorese, problemas sexuais, entre  

					
outros como consequência do desgaste físico e mental. Você pode não  


					
perceber, mas administração do tempo afeta toda a sua vida. Te convido a embarcar  


					na mudança de hábitos e começar hoje mesmo uma nova rotina, pois te desejo vida com  

					qualidade de tempo para vive-la.  

					O tempo é um recurso limitado e, uma vez perdidos, nunca mais podemos recuperá-lo.  

					Com as mesmas 24 horas em um dia destinado a todos os outros, muitos professores  

					sentem que não têm tempo suficiente para realizar o que desejam. Você pode ser um  

					grande professor e desfrutar de tempo com qualidade para realmente aproveitar a vida,  

					de forma leve e livre, sem os fantasmas da cobrança dos relatórios e planejamentos.  

					A reorganização do tempo é uma maneira de encaixar todas as tarefas dentro do período  

					de 24 horas. Felizmente, com planejamento, organização e foco adequados, qualquer  

					pessoa pode aprender a gerenciar efetivamente seu tempo e começar a trabalhar de  

					maneira mais inteligente, sendo mais fácil atingir seus objetivos e realizar seus sonhos,  

					sem se esgotar.  

					Para poder organizar seu tempo de maneira correta e eficaz, é crucial que você entenda  

					as ferramentas e técnicas disponíveis que podem ajudá-lo a melhorar as habilidades  

					necessárias para garantir que você conclua todas as suas tarefas e atividades para atingir  

					seus objetivos.  

					Se você ainda não possui um sistema para ajudá-lo a gerenciar seu tempo, as técnicas e  

					métodos deste livro podem ajudá-lo a desenvolver um. A utilização das dicas  

					e procedimentos descritos neste livro o ajudará a entender por que o gerenciamento de  

					tempo é tão essencial para todos, não apenas para os professores, por ser mais produtivo  

					e obter sucesso, além de ajudá-lo a começar a implementar um sistema de  

					gerenciamento de tempo, você pode realizar mais em menos tempo.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					
Capitulo 1 – A importância da organização do tempo  


					As bases da educação socioemocional incluem autoconhecimento, autogerenciamento,  

					tomada responsável de decisões, habilidades de relacionamento e consciência social.  

					Para essa metodologia ser efetiva, as atividades devem ser incluídas na escola, em casa  

					e na sociedade, envolvendo todos os grupos que se relacionam com a instituição de  

					ensino. Não existe mudança de fora para dentro, ser professor é ser formador de ideias,  

					é ser inspiração, sim é um lugar de grande valor e de grande responsabilidade.  

					O tempo é um recurso incrivelmente valioso que nunca pode ser armazenado ou salvo  

					para uso posterior. Todo mundo tem a mesma quantidade de tempo disponível para eles,  

					mas para os professores nos tempos atuais, torna-se fundamental aprender a usar o  

					tempo com eficiência. Você pode não perceber, mas a administração do tempo afeta  

					toda a sua vida. Ele permite que você faça coisas mais importantes, o que  

					pode aumentar drasticamente sua qualidade de vida. Muitas pessoas sentem que não têm  

					tempo suficiente para realizar tudo o que desejam na vida. Eles costumam culpar a falta  

					de tempo pelo aumento do estresse, relacionamentos ruins, finanças ruins e falta de  

					exercício. No entanto, com as habilidades adequadas de gerenciamento de tempo, você  

					pode realizar tudo o que se propõe a fazer.  

					A reorganização do tempo pode ajudá-lo a identificar suas prioridades, bem como a  

					tomar decisões conscientes, para que você possa gastar mais do seu tempo fazendo as  

					coisas essenciais que te beneficiarão. A organização eficaz do seu tempo também pode  

					ajudá-lo a alcançar seus objetivos mais rapidamente. O gerenciamento adequado do  

					tempo também ajuda a realizar mais coisas em menos tempo e com menos esforço e  

					estresse.  

					1.1 - Os benefícios da reorganização de tempo  

					A administração do tempo faz de você uma pessoa mais pontual e disciplinada. Para  

					você aproveitar ao máximo o tempo disponível, é necessário preparar uma lista de  

					tarefas ou plano de tarefas. O gerenciamento adequado do tempo exige que  

					desenvolva uma lista de atividades ou tarefas que você deve realizar durante o dia. É  

					essencial que você também inclua prazos específicos em sua lista de tarefas, bem como  

					o nível de urgência de cada tarefa. Seu plano de tarefas, ou lista de tarefas, pode  

					fornecer um melhor senso de direção quando se trata de realizar seu trabalho. Isso pode  

					ajudá-lo a identificar a aparência do seu dia, para que você possa trabalhar  

					adequadamente e obter mais em menos tempo.  

					Ser capaz de gerenciar seu tempo com eficiência também ajudará você a se organizar.  

					Ele pode ensinar como organizar melhor sua área de trabalho, para que você possa  

					encontrar mais facilmente documentos, pastas e arquivos. Você também pode  

					se beneficiar da maior capacidade de gerenciar suas coisas com mais eficiência, através do  

					uso de excelentes práticas de gerenciamento de tempo. Com habilidades adequadas de  

					gerenciamento de tempo, você pode atingir seus objetivos antes do previsto e concluir  

					suas tarefas no prazo. Incorporar o gerenciamento de tempo adequado em sua vida pode  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					aumentar drasticamente sua produtividade e ajudá-lo a alcançar seus objetivos sem ter  

					que gastar mais tempo trabalhando.  

					1.2 - Como a organização ineficaz do tempo pode prejudicar seu  

					desempenho profissional  

					A organização ineficaz do seu tempo, quando se trata da vida profissional, pode levar a  

					muitos problemas e consequências indesejáveis. Se você não possui fortes habilidades  

					de gerenciamento de tempo, isso pode resultar em prazos perdidos, má qualidade do  

					trabalho, estresse excessivo, fluxo de trabalho ineficiente e muito mais.  

					Se você não gerenciar efetivamente seu tempo, ficará mais difícil terminar o trabalho a  

					tempo, o que pode fazer com que você seja visto como ineficiente e não confiável. Seus  

					colegas acabarão tendo muito menos fé em suas habilidades para administrar  

					
um trabalho de sucesso. A falta de prazos e atrasos prejudicará significativamente sua  


					reputação, que pode, por sua vez, começar a afetar sua vida pessoal e bem-estar. Como  

					professor, se você deseja realizar mais em menos tempo, precisa dominar seu tempo e  

					descobrir como melhorar suas habilidades de gerenciamento de tempo. Assim sobrará  

					tempo para realizar a parte prazerosa da profissão que é transmitir conhecimento.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Capitulo 2 - Não existe formula magica  

					Somos seres em desenvolvimento, seres únicos, seres em evolução. Cada um dentro de  

					sua funcionalidade individual, deve escolher um método de organização de tempo e  

					adequá-lo à sua realidade. Nesse sentido se torna extremamente importante o  

					autoconhecimento, a autonomia, a auto avaliação,  

					reconhecimento e a autogratificação.  

					a automotivação, o auto  

					2.1 - Autoconhecimento  

					
É o ato de se conhecer na integra, observando o funcionando fisiológico, físico e  


					emocional. É compreender e aceitar o “eu sou”. Autoconhecimento é o conhecimento de  

					si. É uma investigação a respeito de você, buscando conhecer quais são suas  

					características marcantes, quais são seus gostos e inclinações, quais sentimentos você  

					
vivencia. Conhecer-se é mergulhar num universo único e cheio de possibilidades e  


					aprendizados. É um processo que só você pode fazer em benefício de si mesmo, pois  

					depende de sua vontade e disposição em conhecer-se melhor. Um profissional  

					Psicologia pode te auxiliar neste processo, mas você será sempre o autor de sua história  

					e de suas descobertas.  

					Ninguém é igualmente bom ou ruim em tudo. Mas se você não sabe quais são suas  

					fraquezas e pontos fortes, pode estar se enganando. Tornar-se mais consciente de si é o  

					primeiro passo para ser mais produtivo. Por exemplo, você pode ser muito analítico, o  

					que significa que você é bom em pensar sobre um problema até o fim e encontrar  

					soluções. Mas essa mesma força pode transformá-lo em um perfeccionista. Se você é  

					uma pessoa decisiva, é ótimo em tomar decisões, mas pode não pensar em um problema  

					completamente antes de agir. Quando você se conhecer melhor, poderá ampliar seus  

					talentos e minimizar os pontos fracos. Isso ajudará você a trabalhar com a máxima  

					eficiência sem perder tempo.  

					
Pessoas otimistas estão abertas a aprender e experimentar coisas novas. O otimismo, a  


					atitude de que as coisas podem ser feitas, ajudará a aumentar sua produtividade de  

					várias maneiras. Pense nisso como uma arma secreta ou uma ferramenta poderosa para  

					reorganizar seu tempo. Se torne otimista, é realmente verdade que, se você acha que  

					pode, você o fará.  

					2.2 - Sentimentos  

					CALMO  

					AMEDRONTADO  

					ALARMADO  

					AGITADO  

					ABORRECIDO  

					TRISTE  

					EM EXTASE  

					ANIMADO  

					INSPIRADO  

					VERTIGINOSO  

					FELIZ  

					CHATEADO  

					RESSENTIDO  

					EXASPERADO  

					FRUSTRADO  

					IMPACIENTE  

					ORGULHOSO  

					ALIVIADO  

					ASSUSTADO  

					CHOCADO  

					CANSADO  

					PERTURBADO  

					EM PAZ  

					APAVORADO  

					DESNORTEADO  

					CAUTELOSO  

					PERTURBADO  

					ENVERGONHADO  

					NERVOSO  

					PREPLEXO  

					RELUTANTE  

					CONFIANTE  

					DESANIMADO  

					ESGOTADO  

					ESPERANÇOSO  

					ALEGRE  

					AMOROSO  

					SATISFEITO  

					DEPRIMIDO  

					CONSTERNADO  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					SURPRESO  

					TRANQUILO  

					CHOCADO  

					INSTIGADO  

					EM PÂNICO  

					IRRITADO  

					GRATO  

					DESAMPARADO  

					MELANCOLICO  

					ENOJADO  

					SEM ESPERANÇA  

					AFETUOSO  

					FURIOSO  

					INDIGNADO  

					2.2.1 - Falsos sentimentos  

					ABANDONADO  

					TRAIDO  

					ABUSADO  

					ATACADO  

					INTIMIDADO  

					INVISIVEL  

					ENGANADO  

					DESILUDIDO  

					NEGLIGENCIADO  

					USADO  

					IGNORADO  

					MANIOULADO  

					REJEITADO  

					MAL ENTENDIDO  

					PRESSIONADO  

					HUMILHADO  

					2.2.2 - Necessidades  

					SUSTENTO  

					SEGURANÇA  

					FISICA  

					PROTEÇÃO  

					ACEITAÇÃO  

					ENTENDIMENTO  

					PAGAMENTOS  

					REPOUSO  

					SAUDE  

					ABRIGO  

					SEGURANÇA  

					EMOCIONAL  

					INTEGRAÇÃO INCLUSAO  

					AGUA  

					ESTABILIDADE HARMONIA  

					EMPATIA  

					APOIO  

					NUTRIÇÃO  

					CLAREZA  

					ORDEM  

					ESPAÇO  

					FLUIDEZ  

					INTERDEPENDENCI  

					A

					COMPAIXAO  

					DIVERSÃO  

					AUTONOMIA  

					PERTENÇA  

					RESPEITO  

					COMUNIDADE  

					CALOR  

					CONSIDERAÇÃO  

					CRIATIVIDADE  

					INSPIRAÇÃO  

					LIBERDADE  

					INICIATIVA  

					AUTENTICIDADE  

					RECIPROCIDADE  

					ESCOLHA  

					APRENDIZAGEM AMOR  

					HUMOR  

					CONFIAÇA  

					2.2.3 - Sensações físicas  

					TENSO  

					PESADO/LEVE  

					TREMULO  

					CALMO  

					COMICHAO  

					RELAXADO  

					COM FALTA DE AR  

					TONTURAS  

					DIFUSO  

					FORTE/FRACO  

					BLOLQUEADO  

					ARREPIADO  

					
TRANSPIRADO/SECO COM ENEERGIA  


					APATICO  

					SEM FLUIDEZ  

					PALPITAÇOES  

					COM CALOR/FRIO  

					COM BORBOLETAS  

					NO ESTOMAGO  

					
DOR NA BARRIGA  


					2.3 - Autonomia  

					Pode ser entendida como habilidade de estar no controle das suas próprias experiências  

					e atitudes dentro da escola. Na filosofia autonomia está ligada a moral e a política, é  

					usada como base para determinar a responsabilidade moral da ação de alguém.  

					Bases para aquisição da autonomia  

					•

					Respeito mútuo (respeitar não é concordar, é entender que as escolhas do outro é  

					problema dele e não meu).  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					•

					Construir regras e combinados de convivência. (Lembrando que o ser  

					profissional não leva problemas de casa para o trabalho e nem vice e versa) obs. Quase  

					impossível na atualidade.  

					•

					•

					•

					•

					•

					Capacidade de adaptação a mudanças.  

					Empatia, ouvir o outro sem julgamento.  

					Organização e rotina planejada.  

					Protagonismo, para o atividade e comprometimento  

					Respeito hierárquico.  

					Figura 1: Modelo de estrutura hierárquica  

					DIRETORES  

					VICE-  

					DIRETORES  

					PCGs  

					PCAs  

					PROFESSORES  

					Figura 2: Modelo hierárquico escolar  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					2.4 - Auto avaliação  

					É verificar a cada manhã e a cada noite quais emoções está sentido, verificar como foi o  

					funcionamento do dia, verificar qual foi o rendimento do dia. Verificar onde e como  

					pode melhorar, essa avaliação deve ser feita também com relação as sensações físicas,  

					como cansaço e dores.  

					2.5 - Automotivação  

					Ato ou efeito de motivar, de despertar o interesse por algo, elogios que servem para  

					melhorar. Quando acrescentamos o prefixo auto, o conceito passa a ser entendido com a  

					busca por esse sentimento dentro de nós mesmos. Motivar-se diariamente é essencial  

					para manter viva a disposição e alcançar sucesso nos objetivos traçados.  

					Separar motivos para continuar progredindo, mesmo em um cenário de dúvidas, é uma  

					forma de dar um ânimo aos seus propósitos. É por meio dessa atitude que você vai  

					
encontrar formas para não desistir, se reinventar e seguir em frente, mesmo  


					
com tantas adversidades. E com certeza essa é uma das chaves para o sucesso: ter  


					motivação e persistir.  

					2.6 - Auto reconhecimento  

					Ato de valorizar sua história, reconhecer todo o esforço empenhado para chegar até  

					aqui. Apenas você sabe do que abriu mão, o que deixou de fazer, o que deixou de ter  

					para se tornar quem é hoje. É reconhecer que você sempre fez ou tenta fazer o melhor,  

					dentro das suas limitações. É se reconhecer como autor e protagonista da sua história.  

					2.7 - Autogratificação  

					Se dê pequenos mimos como recompensa por cada pequena conquista, se parabenize e  

					vibre a cada vitória.  

					2.8 - Empatia  

					Empatia é se colocar no lugar do outro sendo o outro, ou seja, deixar nossas crenças,  

					princípios e experiências pessoais de lado, ouvir atentamente o outro, compreender o  

					sentimento do outro.  

					2.8.1 - Obstáculos para a empatia  

					1 – Aconselhar/ educar (se eu fosse você...)  

					2 – Competir (mostrar que você tem seus próprios problemas  

					3 – Consolar (não demonstrar pena ou vitimizar)  

					4 – Encerrar o assunto (não deixar a pessoa contar a mesma história)  

					2.8.2 - Maior VILÃO da empatia é o JULGAMENTO  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					A vida do outro não é baseada nas nossas experiências, princípios ou afins. A escolha  

					do outro não é problema meu e não irá mudar e nada a minha vida. Nem tudo que é bom  

					para mim é bom para o outro. Minha verdade não é absoluta. A minha forma de  

					entender as coisas é diferente das dos outros.  

					“O problema do outro é do outro, a escolha do outro também é do outro, então se já fiz  

					tudo que estava ao meu alcance, minha parte está feita e posso descansar”.  

					Não somos obrigados a aceitar nada, mas somos maduros para RESPEITAR as escolhas  

					e formas de vida do outro.  

					2.8.3 - Como ter empatia em 4 passos  

					1º - OBSERVAÇÃO – ouvir sem criticar,  

					2º - SENTIMENTO – como você se sente (autoconhecimento para não confundir com o  

					sentimento do outro).  

					3º - NECESSIDADE – o que causou esse sentimento, qual a expectativa? O que o outro  

					precisa?  

					4º - AÇÃO/PEDIDO – é realizar o ciclo empático, dar o que o outro pediu, fazer um  

					combinado, etc.  

					2.8.4 - Como pedir empatia  

					•. Falar sobre o assunto especifico, explicar o que realmente sentimos quando algo  

					acontece.  

					•. Não coloque o erro na frente e sim a necessidade  

					•. Mostre uma solução  

					•. Faça uma proposta para que a convivência melhore, ou para diminuir a frequência do  

					acontecimento.  

					•

					Sempre mostre uma possível solução, mas não seja inflexível.  

					A reorganização de tempo pode ajudá-lo a identificar suas prioridades, bem como a  

					tomar decisões conscientes, para que você possa gastar mais do seu tempo fazendo as  

					coisas essenciais que beneficiarão seus negócios. A reorganização eficaz do seu tempo  

					também pode ajudá-lo a alcançar seus objetivos mais rapidamente. A  

					organização adequada do tempo também ajuda a realizar mais coisas em menos tempo  

					e com menos esforço e estresse.  

					Para você aproveitar ao máximo o tempo disponível, é necessário preparar uma lista de  

					tarefas ou plano de tarefas. A organização adequada do tempo exige que  

					você desenvolva uma lista de atividades ou tarefas que você deve realizar durante o dia.  

					É essencial que você também inclua prazos específicos em sua lista de tarefas, bem  

					como o nível de urgência de cada tarefa. Seu plano de tarefas, ou lista de tarefas, pode  

					fornecer um melhor senso de direção quando se trata de realizar seu trabalho. Isso pode  

					ajudá-lo a identificar a aparência do seu dia, para que você possa trabalhar  

					adequadamente e obter mais em menos tempo.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Educação socioemocional é a área que busca desenvolver diversas competências, para  

					se tornar autor responsável e desenvolver relações sociais baseadas em valores como  

					empatia, confiança, aceitação, autoimagem, ética, cidadania e honestidade. Assim, além  

					de ser consciente, organizado e ter mais clareza nas tomadas de decisão,  

					o que proporcionará maior capacidade para estabelecer objetivos e cumprir metas.  

					Assim como ensinamos os alunos sobre projeto de vida devemos fazer o mesmo antes  

					de qualquer coisa. Valorizem a jornada, antes de decidir qual a melhor estratégia para  

					reorganizar seu tempo, faça a lista de tudo aquilo que você já realizou, onde você queria  

					
chegar e onde chegou, verifique se seus objetivos foram alcançados, se ainda são  


					objetivos ou se foram apenas adiados. Coloque no papel tudo o que teve que abrir mão,  

					tudo que teve que ficar em segundo plano e lembre-se somos seres mutantes, sim isso  

					mesmo, mudamos de planos, de estratégias, de ideais, pelo simples fato de que o valor  

					que dávamos a determinadas coisas hoje já não fazem mais sentido. A vida  

					é movimento e nos movemos com ela e por ela.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Capitulo 3 – Compreendendo o Estresse, Ansiedade e Depressão  

					Transtornos mentais são as principais causas de afastamento de professores da sala de  

					aula. Descreverei mais a fundo o estresse, pois este pode ser o desencadeador de muitos  

					outros, incluindo a ansiedade e a depressão. Como já mencionado o professor enfrenta  

					
fatores estressores todos os dias, o estresse pode ter origem de fontes externas ou  


					internas. As fontes internas estão relacionadas com a maneira de ser, o tipo  

					de personalidade e seu modo típico de reagir a vida. As fontes externas estão relacionadas  

					
com as exigências do dia-a-dia, problemas de trabalho, familiares, sociais, morte ou  


					doença de um filho, morte do cônjuge, divorcio, pena de prisão, casamento, demissão,  

					reconciliação conjugal, aposentadoria, gravidez, dificuldades sexuais, mudanças  

					
na condição financeira, morte de um amigo, mudanças no esquema, ritmo ou área de  


					trabalho, brigas de casais, aquisição de dividas, alterações nas responsabilidades  

					profissional, reconhecimento do feito profissional, mudança de residência, entre outros  

					Lipp (1984).  

					3.1 – Estresse  

					O que determina se os sintomas de estresse irão ocorrer é a capacidade do organismo de  

					atender as exigências do momento, não depende da natureza do estressor. Para Margis,  

					Picon & Cosner (2003), a areação ao estresse é resultado da interação entre  

					as características pessoais e as demandas do meio, isto é, dependerá exclusivamente da  

					personalidade individual e dos fatores externos que o influenciam.  

					Segundo Lipp (2002) sob estresse o organismo reage liberando adrenalina e provocando  

					a redução no diâmetro dos vasos coronários, há também a liberação da aldosterona,  

					hormônio que diminui a diurese e provoca o aumento do volume interno de liquido,  

					
provocando um aumento do número de plaquetas no sangue e de Fibromogenio  


					
favorecendo a elevação da concentração do sangue, ou seja, ocorre uma  


					
hemoconcentração. Esta autora defende que o organismo libera corticoides (cortisol e  


					hidrocortisona) sob estresse, o que estimula a gliconeogenese, isto é,  

					
Catabolismo, produzindo um estado de hiperglicemia, dependendo da  


					
intensidade do estimulo estressor pode levar à morte. Limongi França & Rodrigues  


					(1999) afirmam que os estressores podem provocar uma serie de intensas reações no  

					organismo via sistema nervoso, sistema endócrino (relacionado às glândulas) e sistema  

					imunológico, por meio da estimulação do hipotálamo e sistema límbico, estas estruturas  

					do sistema nervoso central estão diretamente ligadas com o funcionamento dos órgãos  

					
e regulação das emoções, o que nos direciona as alterações psíquicas, com  


					
alteração de humor, ansiedade, depressão, etc.  


					Calais, Andrade e Lipp (2003), afirmam que o estresse é um processo que pode evoluir  

					por três fases:  

					1 – Fase de Alerta – é caracterizada por reações do sistema nervoso simpático, ou seja,  

					quando o organismo percebe o estressor (a causa) há liberação de adrenalina  

					
provocando uma redução no diâmetro dos vasos coronários. Ocorre o aumento da  


					frequência cardíaca, da pressão arterial, há concentração de glóbulos vermelhos, há um  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					aumento da concentração de açúcar no sangue, aumento da frequência respiratória,  

					dilatação dos brônquios, dilatação das pupilas, aumento de concentração de glóbulos  

					brancos e aumento significativo da ansiedade.  

					2 – Fase de Resistencia – se apresenta quando o estressor permanece presente por  

					
longos períodos ou se é de grande dimensão, há uma reação do sangue (diluição-  


					sedimentação) e anabolismo com retorno para a glicemia normal, ocorre o aumento do  

					córtex da suprarrenal, ulceração no aparelho digestivo, irritabilidade, insônia, mudanças  

					no humor, diminuição do desejo sexual e atrofia de algumas estruturas relacionadas à  

					produção de células do sangue.  

					3 – Fase de Exaustão – o estresse ultrapassou a possibilidade do indivíduo conviver com  

					ele e está associado a diversos problemas orgânicos, isto é, há um esgotamento de  

					energia de adaptação, o organismo é atingido no plano biológico e físico e psicológico  

					ou emocional, o indivíduo para de funcionar.  

					O estresse pode produzir efeitos como fadiga, tensão muscular que podem aparecer em  

					diversas situações, sendo comum nas experiências trágicas, mas pode também ocorrer  

					na mudança da rotina de trabalho, exercer várias funções em curto espaço de TEMPO,  

					pressão constante no trabalho, exigências ocupacionais e outros fatores.  

					3.2 - Ansiedade  

					
A ansiedade é uma aliada no enfrentamento diário, porém quando os sintomas se  


					acentuam a ponto de limitar ou impedir o indivíduo de realizar algo, deixa de ser  

					saudável e se torna um transtorno mental. A ansiedade é o excesso de preocupação,  

					preocupação com o que fez e o que deixou de fazer, seguido por culpa por não ter sido  

					capaz de fazer o que programou ou deveria ter feito, é a antecipação exagerada de  

					acontecimentos que podem ou não vir a acontecer. É o exagero de pensamentos das  

					diversas formas que as coisas poderiam ter sido feitas. Essa sensação de incapacidade é  

					reforçada pela má organização do tempo, já que a mente ansiosa planeja muito mais  

					atividades do que consegue executar e quando fracassa se prova como incapaz.  

					3.2.1 Sintomas de Ansiedade  

					•

					Palpitações e dores no peito (aumento repentino dos batimentos cardíaco sem  

					esforço aparente)  

					•

					Sensação de falta de ar ou respiração ofegante (respiro, mas parece que o ar não  

					entra, respiração artificial)  

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					Fala acelerada  

					Sensação de tremor e/ou vontade de roer as unhas  

					Agitação das pernas e/ou braços  

					Tensão muscular  

					Sudorese (aumento repentino de suor)  

					Calafrios  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					Sensação de cansaço  

					Tontura, sensação de desmaio  

					Enjoo e vômitos  

					Irritabilidade  

					Enxaqueca  

					Boca seca e hipersensibilidade de paladar  

					Insônia  

					Preocupação excessiva  

					Dificuldade de concentração  

					Nervosismo  

					Medo constante  

					Sensação de que vai perder o controle de algo que vai acontecer  

					Desequilíbrio dos pensamentos  

					Braço dormente  

					Sensação de ser um observador externo da própria vida  

					•. Sentir-se desconectado de seu ambiente  

					Estes sintomas, não aparecem todos de uma única vez, cada ser tem reações e sensações  

					variáveis e únicas, muitas vezes uma crise ansiedade traz a sensação de infarto.  

					3.3 - Depressão  

					Um estudo realizado pela Universidade de São Paulo (USP) verificou-se que  

					as restrições durante a pandemia e o isolamento social, que tanto ajudam a conter o avanço  

					da Covid-19, podem prejudicar a saúde mental. Segundo o estudo, o Brasil é o país que  

					mais tem casos de ansiedade (63%) e depressão (59%). Em segundo lugar está a Irlanda  

					com 61% das pessoas com ansiedade e 57% com depressão, e os Estados Unidos, com  

					60% e 55%, respectivamente. A Pesquisa Nacional de Saúde (PNS) de 2019, do IBGE,  

					apontam um crescimento significativo do número de casos de depressão no Brasil.  

					Segundo a pesquisa, 16,3 milhões de pessoas com mais de 18 anos sofrem da doença,  

					um aumento de 34,2%, de 2013 para 2019. Em alguns Estados, como Rondônia, o  

					incremento foi de 70%. Na Paraíba já são mais de 220 mil diagnosticados. No Espírito  

					Santo, 350 mil. São índices alarmantes. A PNS traz outras informações interessantes: as  

					regiões urbanas registram a maior prevalência de casos de depressão (10,7%), enquanto  

					nas áreas rurais o índice é de 7,6%. Estados do Sul e Sudeste têm 15,2% e 11,5%,  

					respectivamente, de adultos com diagnóstico confirmado de depressão. Em seguida  

					aparecem Centro-Oeste (10,4%), Nordeste (6,9%) e Norte (5%). Quando analisados os  

					dados por sexo, as mulheres são as que mais sofrem de depressão: 14,7%, frente a 5,1%  

					
dos homens. Os idosos entre 60 e 64 anos representam a faixa etária com maior  


					incidência: 13,2%. Depressão é falta de esperança, sem esperança não há motivação,  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					sem motivação não há vontade. A depressão é uma doença grave e perigosa que traz  

					sentimentos de menos valia, inutilidade e inferioridade. Traz a sensação de que o mundo  

					ficaria melhor sem nossa presença. A depressão provoca sentimento de tristeza e/ou  

					perda de interesse em atividades que em momentos anteriores traziam prazer. Pode  

					levar a uma variedade de problemas emocionais e físicos e pode diminuir a capacidade  

					de uma pessoa manter suas atividades normais no trabalho e em casa.  

					3.3.1 - Sintomas de Depressão  

					Os sintomas de depressão podem variar de leves a graves e podem incluir:  

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					•

					Tristeza ou com um humor deprimido  

					Perda de interesse ou prazer em atividades antes apreciadas  

					Alterações no apetite – perda de peso ou ganho não relacionado à dieta  

					Problemas para dormir (insônia) ou dormir demais  

					Perda de energia ou aumento da fadiga  

					Baixa autoestima e presença de sentimento de culpa  

					Dificuldade para pensar, concentrar ou tomar decisões  

					Pensamentos de morte ou suicídio  

					
•. Os sintomas devem durar pelo menos duas semanas para um diagnóstico de  


					depressão.  

					Além disso, condições médicas (por exemplo, problemas de tireoide, um tumor cerebral  

					ou deficiência de vitamina) podem imitar sintomas de depressão, por isso é importante  

					descartar causas médicas gerais. Estar depressivo, sem animo, sem vontade não é o  

					mesmo que ter depressão, o que caracteriza a Depressão é a duração e intensidade dos  

					
sintomas, sendo necessário sempre o diagnóstico e acompanhamento especializado.  


					Pedir ajuda é um passo importante e não diminui seu valor, apenas demonstra  

					a capacidade de se amar mesmo diante das piores tempestades. Agora que você já sabe  

					que as consequências de suas rotinas, comece a ser realmente o centro da sua vida. Você  

					estando bem todos a sua volta ficarão bem. Chega de viver no limite e improviso, tome  

					as rédeas da sua vida e se reorganize.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					CAPITULO 4 – Ferramenta para reorganização do tempo  

					4.1 - O efeito Zeigarnik  

					
Sabe aquela sensação de estresse e ansiedade que você tem ao manter uma tarefa  


					inacabada e lembrar-se dela mais facilmente do que os processos concluídos tem um  

					nome especifico em psicologia, a psicóloga russa Bluna Zeigarnik descobriu esse viés  

					cognitivo. Ela afirma que os adultos tendem a se lembrar cerca de 90% melhor das  

					tarefas interrompidas do que das concluídas. Para evitar essa tendência psicológica é  

					indispensável o uso de listas e um ok ao final de cada tarefa.  

					4.2 - A lei de Parkinson  

					É a ideia de que quanto mais tempo optarmos por dedicar a uma tarefa em particular,  

					mais tempo levará para concluir a tarefa, mesmo que possamos ter concluído a tarefa  

					em menos tempo. Observado pela primeira vez por Cyril Northcote Parkinson em seu  

					artigo de 1955 publicado no The Economist, ele observou:  

					“É uma observação comum que o trabalho se expanda para preencher o  

					tempo disponível para sua conclusão. Assim, uma senhora idosa de lazer pode passar o  

					dia inteiro escrevendo e despachando um cartão postal para sua sobrinha em Bognor  

					Regis. Uma hora será gasta em encontrar o cartão postal, outra em busca de óculos,  

					meia hora em busca do endereço, uma hora e quinze em composição e vinte minutos  

					em decidir se deve ou não levar um guarda-chuva ao viajar para a caixa de pilar na  

					próxima rua. O esforço total que ocuparia um homem ocupado por três minutos, ao todo,  

					pode deixar assim outra pessoa prostrada após um dia de dúvida, ansiedade e labuta. ”  

					Este fenômeno que foi observado pela primeira vez em 1955 mostrou-se verdadeiro em  

					vários estudos científicos que mostram que quando as pessoas recebem tempo extra para  

					concluir uma tarefa, elas geralmente aproveitam esse tempo, mesmo quando não é  

					necessário. A teoria é que se você se dedicar uma semana para concluir uma tarefa de  

					duas horas, psicologicamente falando, a tarefa aumentará em complexidade e se tornará  

					muito mais assustadora para preencher essa semana. Pode até não preencher o tempo  

					extra com mais trabalho, mas com mais estresse e tensão por ter que concluí-lo. Ao  

					atribuir a quantidade certa de tempo às suas tarefas, você pode recuperar mais tempo, e  

					essas tarefas diminuirão em complexidade e retornarão ao seu estado natural.  

					Existem algumas maneiras pelas quais você pode aplicar a Lei de Parkinson à sua  

					programação diária que permitirá que você marque os itens da sua tarefa liste mais  

					rápido e gaste menos tempo durante o dia preenchendo um horário para  

					parecer ocupado.  

					4.2.1 - Correndo contra o relógio  

					Reserve um tempo para fazer uma lista de todas as suas tarefas e depois divida-as pela  

					
quantidade de tempo que você leva para concluir. Então, dedique-se metade desse  


					tempo para concluir cada tarefa. Dedicar-se metade do tempo para concluir tarefas  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					obriga a tornar o limite de tempo crucial. Você deseja garantir que você trate esses  

					prazos reduzidos como qualquer outro prazo e veja esses prazos como inquebráveis.  

					Você pode usar seu anseio humano intrínseco pela competição para que funcione para  

					você. Correr contra o relógio obriga a tentar vencer o relógio e se esforçar para vencê-lo  

					como se fosse seu oponente, sem usar atalhos ou produzir trabalho de baixa qualidade.  

					
Isso pode ser particularmente útil se você tiver problemas para levar a sério seus  


					próprios prazos.  

					Este exercício, em primeiro lugar, será parcialmente um exercício para determinar o  

					quão preciso você está prevendo quanto tempo uma tarefa levará para concluir. Para as  

					tarefas em que suas estimativas de tempo estão localizadas, você não poderá vencer o  

					relógio se reduzir o tempo pela metade, então experimente com tempos mais longos.  

					Você não deseja voltar à atribuição de tempo original definida para essas tarefas, pois  

					pode haver um período mais ideal entre elas.  

					4.2.2 - Eliminando distrações  

					Dê uma olhada no seu dia e identifique os preenchedores de tempo, como mídias sociais  

					e e-mail, nos quais você normalmente gasta de dez a vinte minutos. Essas pequenas  

					
cargas de tempo são conhecidas como distrações. Essas atividades não ajudam a  


					alcançar seus objetivos.  

					Em vez de passar 20 a 30 minutos de manhã lendo seu e-mail, dedique-se a cinco  

					minutos. Isso vale para todas as tarefas de preenchimento de tempo que você  

					identificou. Não preste mais atenção nessas tarefas até concluir sua lista de tarefas do  

					dia. Depois de concluir tudo o que precisa, você poderá entrar em redes sociais, ler e-  

					mails pelo tempo que desejar. Esses são os tipos de tarefas em que 10% do que você faz  

					é importante e os outros 90% são totalmente inúteis - comprometer-se a evitar essas  

					tarefas até que seu trabalho essencial seja concluído obriga você a se concentrar nas  
















