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RESUMO

O objetivo deste trabalho final de mestrado € explorar as contribuicbes da
espiritualidade para o autocuidado na docéncia e analisar sua relagdo com o
desenvolvimento profissional e pessoal dos educadores. A metodologia utilizada nesta
pesquisa é exploratoria, descritiva e explicativa. Baseada em revisdes bibliogréaficas,
andlises documentais e levantamento de dados. Na busca de atingir os objetivos
propostos e solucionar os problemas que direcionam a tematica em foco, apresenta-
se uma abordagem conceitual sobre cuidado e autocuidado, contemplando as
dimensdes fisica, emocional e psicoldgica, a realidade da docéncia no ensino basico,
abordando aspectos como a sobrecarga de trabalho, a falta de preparo e o
adoecimento dos professores e professoras, bem como os desafios enfrentados por
docentes em uma docéncia fragmentada, onde a falta de integracdo entre as
diferentes dimensdes da vida pode contribuir para o desgaste fisico e emocional, e
ainda a intersecéo entre o autocuidado e a espiritualidade na docéncia, que culminam
em propostas de préticas de autocuidado baseadas na espiritualidade, considerando
as peculiaridades da contemporaneidade. Diante do estudo, conclui-se que a
espiritualidade desempenha um papel primordial no autocuidado de docentes da
educacédo basica. Portanto, é imprescindivel valorizar e incentivar a implementacéo
de praticas de autocuidado embasadas na espiritualidade, proporcionando aos
educadores e as educadoras, espagcos e momentos para se conectarem com sua
dimensado espiritual. Essas praticas ndo apenas contribuirdo para a promoc¢ao da
saude dos docentes, mas também para seu crescimento pessoal e profissional,
promovendo um ambiente educacional mais saudavel e acolhedor.

Palavras-chave: Espiritualidade. Autocuidado. Adoecimento. Saude Emocional.
Docéncia.






ABSTRACT

The objective of this final master's thesis is to explore the contributions of spirituality to
self-care in teaching and to analyze its relationship with the professional and personal
development of educators. The methodology used in this research is exploratory,
descriptive and explanatory. It is based on bibliographical reviews, documentary
analysis and data collection. In order to achieve the proposed objectives and solve the
problems that direct the theme in focus, a conceptual approach to care and self-care
is presented, contemplating the physical, emotional and psychological dimensions, the
reality of teaching in basic education, addressing aspects such as work overload, lack
of preparation and illness of teachers, as well as the challenges faced by teachers in
a fragmented teaching, where the lack of integration between the different dimensions
of life can contribute to physical and emotional wear and tear.It also contemplates the
intersection between self-care and spirituality in teaching, which culminates in
proposals for self-care practices based on spirituality, considering the peculiarities of
contemporary times. Based on the study, it can be concluded that spirituality plays a
key role in the self-care of basic education teachers. Therefore, it is essential to value
and encourage the implementation of self-care practices based on spirituality,
providing educators with spaces and moments to connect with their spiritual
dimension. These practices will not only contribute to the promotion of teachers' health,
but also to their personal and professional growth, promoting a healthier and more
welcoming educational environment.

Keywords: Spirituality. Self-care. lliness. Emotional health. Teaching.
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1 INTRODUCAO

No periodo inicial da era crista, Jesus Cristo, que é amplamente reconhecido
como um modelo excepcional de terapeuta e cuidador, transmitiu valiosas licdes sobre
a arte de cuidar.! O seu foco residia em aliviar todo tipo de sofrimento, incluindo o
fisico, o psicologico, o social e o espiritual. Com explicacbes sensatas e
demonstracdes préticas, ele indicava as causas do sofrimento e os meios para alivia-
lo. Nas primeiras comunidades cristds, a énfase estava na terapia do cuidado, em vez

de simplesmente curar os enfermos.

A éarea da saude foi grandemente beneficiada pelo cristianismo devido ao
enfoque nos cuidados aos doentes. Nesse periodo historico, 0s pagdos nao possuiam
um sistema organizado de cuidados aos enfermos.? Enquanto isso, os judeus
limitavam seus cuidados aos membros da sua propria comunidade, enquanto a Igreja
crista oferecia assisténcia tanto aos cristdos quanto aos néo-cristdos.® Era uma forma
de sistema de saude universal que proporcionava atendimento e cuidado gratuitos,

sem qualquer distingéo.

Durante aproximadamente dois milénios, os cuidados na area da saude
estavam intrinsecamente ligados a pratica espiritual ou as atividades religiosas. Essa
forma de cuidado, originalmente associada a saude, gradualmente se expandiu para

incluir também a area da educacao.

Atualmente, a profissdo docente apresenta diversos desafios e demandas que
podem influenciar negativamente a saude fisica, emocional e psicolégica. Nesse
contexto, o autocuidado emerge como uma pratica fundamental para a promocéo do
bem-estar e da qualidade de vida desses profissionais. No entanto, € necessario
considerar também a espiritualidade como um fator relevante para o cuidado de si
mesmo na docéncia. Dai a necessidade em analisar o problema desencadeador
dessa pesquisa: a espiritualidade contribui para o autocuidado dos docentes da

educacao basica? O que contribui para o adoecimento docente, levando-o algumas

1 BIBLIA SAGRADA, Mateus 14:14. Sociedade Biblica do Brasil, 2017. Todos os direitos reservados.
Texto biblico utilizado com autorizagdo. Disponivel em: https://www.bibliaonline.com.br/ ara/index.
Acesso em 19 de abril de 2024.

2 FERNGREN, Gary B.. Early Christianity as areligion of healing. Bull Hist Med. 1992;66, p. 1-15.
3 BIBLIA SAGRADA, 2017, Gélatas 3:28.
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vezes ao abandono da profissdao? Quais as praticas de autocuidado baseadas na

espiritualidade? Tais praticas contribuem para melhoria da saude docente? Como?

O objetivo deste estudo é explorar as contribuicdes da espiritualidade para o
autocuidado na docéncia e analisar sua relacdo com o desenvolvimento profissional

e pessoal dos educadores e das educadoras.

s

Este estudo é impulsionado pelo meu interesse pessoal em examinar o
impacto do autocuidado na préatica de ensino e sua conexdo com a espiritualidade,
aspectos que sao profundamente integrados as minhas vivéncias e trajetoria
profissional. Tendo enfrentado os desafios impostos durante e no rescaldo da
pandemia da COVID-19, e observando as adversidades que meus colegas
educadores enfrentaram, reconheco a necessidade premente de buscar estratégias
que possam oferecer suporte real a esses trabalhadores da educacéo. Minha prépria
jornada na docéncia me permitiu vivenciar os impactos negativos do estresse e da
falta de autocuidado. Encontrei na espiritualidade uma fonte de forca e renovacéo,
ajudando-me a manter o equilibrio e a perspectiva em meio as pressdes do dia a dia.
Esse vinculo pessoal com a espiritualidade me motiva a investigar como ela pode ser

integrada de forma mais consciente e pratica na vida de educadores e educadoras.

Além disso, acredito que promover o bem-estar dos professores €
fundamental ndo apenas para a saude individual dos docentes, mas também para a
qualidade da educacéao que eles proporcionam. Professores saudaveis e equilibrados
sdo mais capazes de criar ambientes de aprendizagem positivos e eficazes,
beneficiando diretamente seus alunos. Assim, este estudo parte da minha motivacéo
pessoal, que é impulsionada pela experiéncia direta com os desafios da profissdo
docente e pelo desejo de promover praticas que possam transformar a vida dos
educadores. Ao explorar a interse¢do entre autocuidado e espiritualidade, espero
oferecer novas perspectivas e solu¢cdes que beneficiem tanto os professores quanto

os alunos, criando um ambiente educacional mais saudavel e sustentavel para todos.

Para tanto, esta pesquisa estd composta de trés capitulos e um Produto
Educacional, que apresenta no capitulo 2, uma abordagem conceitual sobre cuidado
e autocuidado, contemplando as dimensd@es fisica, emocional e psicolégica. Além
disso, reflexbes sobre a espiritualidade como um aspecto importante na vida dos

individuos, destacando sua relacdo com o autocuidado e a docéncia.
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O Capitulo 3, discute sobre a realidade da docéncia no ensino basico,
abordando aspectos como a sobrecarga de trabalho, a falta de preparo e o
adoecimento dos professores e das professoras. Apresentamos também os desafios
enfrentados por profissionais da educag&o no contexto de uma docéncia fragmentada,
em que a falta de integracéo entre as diferentes dimensdes da vida pode contribuir

para o desgaste fisico e emocional.

O Capitulo 4, explora as intersec¢des entre 0 autocuidado e a espiritualidade
na docéncia. Discute-se a relacdo entre ciéncia e espiritualidade, destacando seu
potencial transformador na vida do grupo de docentes. Além disso, sdo apresentadas
propostas de praticas de autocuidado baseadas na espiritualidade, considerando as

peculiaridades da contemporaneidade.

O Produto desse estudo € um e-Book que propde métodos de autocuidado
por meio de praticas espirituais, destacando-se ndo s6 por aliviar o estresse, mas
também por enriquecer a existéncia com um propoésito definido, serenidade e
equilibrio. A selecdo de atividades para fomentar o autocuidado espiritual € diversa,
incluindo Mindfulness, yoga, meditagdo, Tai Chi Chuan, Pilates, alimentagéo
equilibrada, pensamento positivo e oracdo. Foi elaborado pensando na profissédo
docente que é reconhecida por exigir ndo sé competéncias pedagogicas, mas tambéem
um substancial envolvimento emocional e energético. Os educadores lidam com
desafios cotidianos que requerem paciéncia, inventividade e resiliéncia. Diante dessas
demandas, o autocuidado é vital para preservar o bem-estar fisico, mental e
emocional dos professores. Assim, 0 e-Book dedica-se ao autocuidado dos
educadores e de qualquer individuo que busque, por meio da espiritualidade, uma

forma de alcancar paz, harmonia e sentido na vida.

A metodologia utilizada nesta pesquisa teve carater exploratério, descritivo e
explicativo, em conformidade com o referencial teérico de Maria Cecilia Minayo* que
aponta que a abordagem qualitativa de pesquisa foi desenvolvida especialmente nas

ciéncias humanas com o objetivo de superar a visdo de estabilidade constante e

4MINAYO, Maria Cecilia de Souza (org.). Pesquisa social: teoria, método e criatividade. ed. Petropolis,
RJ: Vozes, 2011.
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conhecimento estruturado, procurando uma ordem permanente e estratificada. De
acordo com Menga Lidke e Marli André®
O fendbmeno educacional foi estudado por muito tempo como se pudesse ser
isolado, como se faz com um fenémeno fisico, para uma andlise acurada, se
possivel feita em um laboratério, onde as variaveis que o compdem

pudessem também ser isoladas, a fim de se constatar a influéncia que cada
uma delas exercia sobre o fenébmeno em questao.®

Essas abordagens ndo permitiam uma compreensdo completa da
complexidade humana e, frequentemente, ndo levavam a resultados praticos para a
resolucdo de problemas, especialmente na area educacional. Por isso, tornou-se
necessario buscar novas formas de pesquisa que partissem de pressupostos
diferentes, rompendo com o paradigma antigo e adaptando-se melhor ao objeto de

estudo.

No campo educacional, a pesquisa qualitativa tem se mostrado muito eficaz
para o avanc¢o do conhecimento. Ao longo do tempo, a pesquisa tem se preocupado
em entender a dindmica do fendmeno educacional e a complexa realidade do
cotidiano que o cerca. Isso requer o uso de técnicas e procedimentos de pesquisa
diferentes dos métodos experimentais, que, devido a sua rigidez, ndo sao compativeis
com os principios da abordagem qualitativa. No entanto, isso ndo significa que a
pesquisa experimental em educacédo nédo tenha valor dentro de seus proprios limites.’
Ao analisar as caracteristicas da pesquisa qualitativa, Robert Bogdan e Sari Biklen®
destacam que,

12 - A pesquisa qualitativa tem o ambiente natural como fonte direta dos dados
e o pesquisador como instrumento-chave. 22 - A pesquisa qualitativa é
descritiva. 32 - Os pesquisadores qualitativos estdo preocupados com o
processo e ndo simplesmente com os resultados e o produto. 42 - Os

pesquisadores qualitativos tendem a analisar seus dados indutivamente. 52 -
O significado é a preocupagao essencial na abordagem qualitativa.®

Assim, o foco estd na compreensdo dos significados atribuidos a pratica

social, este estudo, realizado por meio de revisdes bibliograficas, analises

5 LUDKE, Menga; ANDRE, Marli E.D.A. Pesquisa em educagdo: abordagem qualitativa. 22 ed. Sao
Paulo: EPU, 2015.

6 LUDKE; ANDRE, 2015, p. 09.
7 LUDKE; ANDRE, 2015, p. 35.

8 BOGDAN, Robert; BIKLEN, Sari. Investigacdo qualitativa em educacdo. Porto: Porto Editora,
1994,

9 BOGDAN; BIKLEN, 1994, p. 120.
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documentais e levantamentos de dados, visa compreender e fundamentar as relacées

entre o autocuidado, a espiritualidade e a docéncia.

Frente ao exposto, a pesquisa se fundamenta em verificar as seguintes
hipoteses: a implementacao de préaticas de autocuidado com base na espiritualidade
pode contribuir para uma melhora na qualidade de vida docente, aumentando sua
satisfacdo profissional e reduzindo o indice de adoecimento; docentes que possuem
uma forte conexdo com sua espiritualidade sao mais resilientes diante dos desafios
da docéncia, conseguindo lidar de forma mais eficaz com o estresse e as demandas
emocionais da profissdo; e, a espiritualidade pode desempenhar um papel
fundamental no desenvolvimento pessoal e profissional de profissionais da educacéo,
promovendo um senso de propésito, significado e motivagdo na sua pratica

pedagdgica, favorecendo um clima positivo no espacgo escolar.

Desse modo, € imprescindivel conferir maior valor e incentivar a
implementacdo de praticas de autocuidado que estejam embasadas nha
espiritualidade, proporcionando aos educadores espagcos e momentos para Sse
conectarem com sua dimensao espiritual. Tal medida ndo apenas contribuira para a
promocado da saude dos e das docentes, mas também para o seu crescimento tanto
profissional quanto pessoal, fomentando um ambiente educacional mais saudavel e

acolhedor.



2 DOCENCIA, AUTOCUIDADO E ESPIRITUALIDADE

A docéncia € uma profissdo que exige um forte comprometimento e dedicagéo
por parte de quem faz, pois desempenham um papel fundamental na formacéo e
orientacdo de estudantes, contribuindo para o seu desenvolvimento académico e
pessoal. Tanta responsabilidade pode gerar um alto nivel de estresse e desgaste

fisico, emocional e psicoldgico nesses profissionais.

No contexto do autocuidado, é essencial que os e as docentes cuidem de si
mesmos para garantir seu bem-estar e desempenho efetivo na sala de aula. Além dos
aspectos fisicos, emocionais e psicologicos, a espiritualidade também pode
desempenhar um papel importante nesse bem-estar. Independentemente da religido
ou crenca espiritual, a espiritualidade refere-se a busca de um significado e propésito
mais profundos na vida. Isso pode envolver a pratica da gratiddo, da conexao com as
outras pessoas e do cultivo da constancia espiritual. A espiritualidade também pode
desempenhar um papel na formacado de valores e principios que orientam o trabalho

educacional.

Ao cuidar de si mesmos e mesmas nessas quatro dimensdes, docentes
podem promover seu préprio bem-estar e, consequentemente, melhorar seu
desempenho no contexto da sala de aula. Isso ndo so6 traz beneficios individualmente,

como também aos e as estudantes e a comunidade educacional a que pertencem.
2.1 CUIDADO E AUTOCUIDADO

Ha uma série de discussdes neste momento em decorréncia da Pandemia

sobre as formas de cuidar da salide mental das pessoas.®

O termo cuidado refere-se a pratica de tomar medidas ativas para promover

o0 bem-estar fisico, mental e emocional de si ou do outro e da outra.

10 GAMEIRO, Nathallia. Depressao, ansiedade e estresse aumentam durante a pandemia. 13 de
agosto de 2020. FIOCRUZ: Brasilia, 2020. Disponivel em: https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/
depressao-ansiedade-e-estresse-aumentam-durante-a-pandemia/ Acesso em 14 de agosto de 2023.
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Envolve o cultivo de habitos saudaveis, desenvolvimento pessoal,
autoconhecimento e de compaixao.!

O termo cuidado é entendido como o proprio ser da existéncia na sua

capacidade de projetar-se a si mesmo e de poder-se, ou seja, justamente por

estar langado, o seu exercicio acontece através dos movimentos e projetos

que se fazem no cotidiano da vida e das instituicbes. Palavras como

precaugao, diligéncia, carinho, zelo, responsabilidade, servem como
descricao adjetivada para uma compreensao 6ntica do termo.12

Ja o autocuidado é um termo que enfatiza a responsabilidade individual de
cuidar de todas as dimensdes do nosso ser, incluindo o fisico, mental, emocional e
espiritual. Ele se baseia na ideia de que cada pessoa tem a capacidade e a
necessidade de cuidar de si mesma, promovendo o seu proprio bem-estar e qualidade

de vida.13

Cuidar de si mesmo é um processo continuo e individualizado, pois cada
pessoa possui suas proprias necessidades, limitagdes e preferéncias.
Envolve a adogdo de praticas que beneficiam a saude geral, como
alimentagéo equilibrada, exercicios regulares, sono adequado e gestdo do
estresse.’4

Além disso, cuidar de si mesmo ou mesma implica em cuidar também da
saude mental, o que pode ser feito através da pratica de meditacao, terapia, hobbies
e atividades que proporcionem prazer e descanso. Significa também estabelecer
limites saudaveis, aprender a dizer "ndo" quando necesséario e buscar formas de

autoexpresséao e autodesenvolvimento.

O autocuidado envolve a consciéncia de nossas necessidades, limitacées e a
adocdao de préticas saudaveis que promovem o equilibrio e a salde em todas as areas
da nossa vida. Isso inclui cuidados basicos como uma alimentacgao nutritiva, exercicios
fisicos regulares, sono adequado e higiene pessoal, mas também vai além disso,
significa buscar atividades que tragam satisfacdo pessoal, prazer e relaxamento,

como hobbies, momentos de lazer e socializacéo.

11 SILVA, I. de J.; OLIVEIRA, M. de F. V.; SILVA, S. E. D. da. et al. Cuidado, autocuidado e cuidado de
si; uma compreensdo paradigmatica para o cuidado de enfermagem. Revista da Escola de
Enfermagem da USP, p.687-703. 2009.Disponivel em:<https://www.scielo.br/j/reeusp/a/S6s3fg
FMbtMjMRfw ncZ7WrP/?format=pdf&lang=pt>. Acesso em: 09 Maio de 2022.

12 SILVA, Marta Nérnberg da. Cuidado(s) em movimento. A ética do cuidado e a escuta sensivel como
fundamento do cuidado do outro. In: NOE, Sidnei Vilmar, Espiritualidade e Satde: Da cura d’almas
ao cuidado integral. Sdo Leopoldo: Sinodal, 2004. p. 15-24.

13 SILVA; OLIVEIRA; SILVA, 2009, p. 690.
14 SILVA; OLIVEIRA; SILVA, 2009, p. 698.
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Envolve o estabelecimento de limites saudaveis, a pratica de técnicas de
reducao do estresse, como meditagao e respiragao consciente, e o cuidado
da saude mental, como a busca de apoio emocional quando necessario,
terapia ou praticas de autocuidado como o autocuidado diferenciado. Implica
em desenvolver um relacionamento positivo consigo mesmo, cultivando
autoestima, autocompaixao e aceitacdo da prépria identidade. Isso implica
em afirmar suas necessidades, expressar suas emogdes de maneira
saudavel e buscar o equilibrio entre as demandas externas e a atengao para
consigo mesmo.1®

Assim, é entendido como um compromisso pessoal de priorizar o bem-estar
e a saude em todas as dimensdes da nossa vida. E um reconhecimento da
importancia de cuidar de si mesmo ou mesma para manter uma vida equilibrada,
saudavel e gratificante. E uma pratica que nos fortalece e nos capacita a enfrentar os

desafios do dia a dia com mais leveza e bem-estar.

Neste sentido, Jessica Bartlett, Jessica Griffin e Dana Thomson,
sistematizaram algumas recomendacbes para apoiar e proteger o bem-estar
emocional na infancia, e dentre as estratégias mencionadas, destaca-se a importancia
do cuidado com as pessoas adultas e cuidadoras, como uma forma de preservar as
criangas. A promogao do autocuidado, o apoio social, as atividades de lazer
associadas ao manejo correto das emoc¢fes Sao importantes recursos para que as

pessoas mantenham sua salde emocional ao longo de toda a vida.®

A salde mental € de extrema importancia para o bem-estar geral e qualidade
de vida das pessoas. Ela abrange o equilibrio emocional, cognitivo e comportamental,
e esta relacionada a forma como lidamos com nossas emoc¢des, pensamentos e como

nos relacionamos com o mundo ao nosso redor.1’

Vérios autores tém contribuido para o entendimento e valorizacédo da saude
mental, como: Sigmund Freud, considerado o pai da psicandlise, explorou a
importancia do inconsciente, dos processos psicologicos e das influéncias passadas

na formacdo da personalidade e do funcionamento mental.® Abraham Maslow, que

15 SILVA; OLIVEIRA; SILVA, 2009, p. 700.

16 BARTLETT, Jessica Dym; GRIFFIN, Jessica; THOMSON, Dana. Recomendac¢des para apoiar o
bem-estar emocional das crian¢cas durante a pandemia da COVID-19. NECA - Associagdo de
Pesquisadores e Formadores da Area da Crianca e do Adolescente, 19 de margo de 2020, p. 23.
Disponivel em: https://www.neca.org.br/ recomendacoes-para-apoiar-o-bem-estar-emocional-das-
criancas-durante-a-pandemia-da-covid-19/noticias/. Acesso em 04 de julho de 2023.

17 STRAUB, R. Psicologia da satide: uma abordagem biopsicossocial. Artmed, Porto Alegre, ed.3,
p.13-20. 2014. Acesso em: 09 maio de 2022.

18 BAUNGART, Thais de Assis Antunes; BRANDANI, Lizandra de Campos, PICIRILLI Claudia Capelini.
Teorias da personalidade. Editora e Distribuidora Educacional: Londrina, 2017, p. 51-54.
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desenvolveu a Teoria da Hierarquia das Necessidades, na qual incluiu a necessidade
de autorrealizacdo e a busca por um sentido de propdsito e realizacdo pessoal para
uma salde mental plena.'® Carl Rogers, que foi o pioneiro da terapia centrada no ou
na cliente, enfatizou a importancia da empatia, da aceitagcdo incondicional e da
autenticidade nas relacdes interpessoais para 0 desenvolvimento saudavel da
personalidade.?® Viktor Frankl, que destacou a importancia de ter um propdsito na
vida e encontrar significado mesmo nas situa¢cdes mais desafiadoras como base para
a saude mental e a resiliéncia.? Martin Seligman, psicélogo conhecido por sua
pesquisa em psicologia positiva, defende a importancia de focar nos aspectos
positivos da vida, na gratiddo, nas forcas pessoais e na busca por uma vida com

sentido e satisfagdo.??

Tais pesquisadores, dentre outros e outras, contribuiram significativamente
para a compreensédo da saude mental e aprimoramento do bem-estar psicolégico das
pessoas. Cada qual, a sua maneira, trouxe perspectivas e abordagens valiosas para
nos ajudar a entender e promover o cuidado mental. Porém, ao falarmos de cuidado
nesse estudo, nos referimos principalmente ao autocuidado, que engloba todas as
acles intencionais e conscientes que uma pessoa realiza para promover o seu bem-
estar fisico, emocional, mental e espiritual. Trata-se de um ato de amor-proprio, no

qual dedicamos tempo e energia para cuidar de nés mesmos e mesmas.??

O autocuidado envolve uma variedade de praticas e atividades, e pode ser
adaptado de acordo com as necessidades e preferéncias individuais. Alguns

exemplos, apontados por Rashid; Seligman de autocuidado incluem:

O cuidado fisico, que inclui alimentacdo saudavel, praticar atividade fisica
regularmente, dormir o suficiente, tomar banho relaxante, cuidar da higiene
pessoal, fazer exames regulares de saude e buscar tratamentos médicos
quando necessario. O cuidado emocional, que envolve expressar e processar
as emocgodes de forma saudavel, como através da escrita, pintura, terapia ou
conversar com amigos préoximos. O cuidado mental que trata de estimular o
cérebro através de atividades intelectualmente desafiadoras, como ler livros,
resolver quebra-cabegas, aprender algo novo ou praticar a meditacéo e a

19 BAUNGART; BRANDANI; PICIRILLI, 2017, p. 53-55.
20 BAUNGART; BRANDANI; PICIRILLI, 2017, p. 55-57.
21 BAUNGART; BRANDANI; PICIRILLI, 2017, p. 45.
22 BAUNGART; BRANDANI; PICIRILLI, 2017, p. 86.

23 OLIVEIRA, J. B. Relacao entre Religido, Espiritualidade e Sentido da Vida. Revista da Associacdo
Brasileira de Logoterapia e Analise Existencial, v. 3, n. 2, p. 203-215, 2022.
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mindfulness. O cuidado social, que envolve a busca por relacionamentos
saudaveis e significativos, tanto com a familia quanto com amigos.2*

E, o cuidado espiritual, objeto de pesquisa desse estudo, refere-se a busca
de significado e proposito na vida, seja através da pratica religiosa, da meditacéo, da
conexao com a natureza, da gratiddo, do cultivo de valores e do desenvolvimento
pessoal. Cuidar da dimensé&o espiritual pode trazer sensac¢do de paz, equilibrio e
satisfagéo.

E importante ressaltar que o autocuidado € uma préatica essencial para se
manter saudavel e equilibrado, tanto fisica quanto emocionalmente. Ao cuidarmos de
nds, podemos nos tornar pessoas mais produtivas, conscientes e capazes de lidar

com os desafios da vida.

Cada pessoa € unica e o autocuidado pode variar de acordo com as suas
necessidades individuais. Portanto, é importante reconhecer quais praticas trazem
disposicao e entusiasmo, buscando integra-las na rotina diéria, priorizando a saude e

o0 bem-estar do individuo.
2.1.1 Fisico

A comunidade docente, assim como qualquer outro grupo profissional, pode
enfrentar uma variedade de problemas fisicos em decorréncia do trabalho que
desempenham. O deterioramento da saude fisica de docentes € um problema que
tem sido enfrentado em todo o mundo. Os e as docentes estdo entre o grupo de
profissionais que mais sofrem com doencas relacionadas ao estresse, sedentarismo

e mas condic¢des de trabalho. De acordo com Leandro Ozolio,

[...] um tergo, 32,4%, de professores na sua pesquisa relata esgotamento
fisico e mental no limite. Ressaltando que neste percentual reside a
necessidade de politicas publicas direcionadas a prevencao e promogéao de
saude desses profissionais. Nao havendo tais agdes o autor afirma que o
estresse fisico e mental pode desencadear, entre outras enfermidades, as
sindromes, entre elas a de Burnout, a perda da energia vital, estudada ha
algumas décadas e considerada um dos principais problemas emocionais do
professor.?>

24 RASHID, T.; SELIGMAN, M. Psicoterapia positiva: manual do terapeuta. Porto Alegre: Artmed,
2019, p. 23-25.

25 OZOLIO, Leandro Fernando Andrade. Adoecimento Funcional Docente Na Rede Municipal De
Educacédo De Belo Horizonte: Estudo De Caso Da Regional Pampulha. UFJF. 2015, p. 17-21.
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Um dos principais fatores que contribuem para o deterioramento da saude
fisica de docentes € o estresse. A profissdo de ensino é caracterizada por uma carga
de trabalho intensa, prazos apertados, demandas dos e das estudantes e pressao
para alcancgar resultados académicos. Essas pressdes constantes podem levar ao

esgotamento e até a depressao.

Além do estresse, a falta de atividade fisica € outro problema que afeta a
saude dos docentes. “As praticas corporais € as atividades fisicas, se forem realizadas
regularmente de forma voluntaria, intencional e prazerosa, podem efetivamente

promover a salde, representando um étimo ponto de partida para o cuidar de si”.%¢

E valido ressaltar que outro fator que contribui para a danificacdo da satde
fisica dos e das docentes sdo as mas condic¢des de trabalho. Muitas escolas possuem
infraestruturas precarias, como cadeiras desconfortaveis, mesas inadequadas e salas
de aula superlotadas, que podem causar dores nas costas, pesco¢o e ombros.
Ademais, muitos e muitas docentes passam longas horas em salas de aula, sentados
ou em pé, sem tempo para se movimentar adequadamente. Sobre esse aspecto,
destacamos que “a exposicdo a longos periodos em pé ou sentado, aliado ao
mobiliario inadequado do estabelecimento de ensino podem comprometer

diretamente e intensamente a estrutura osteomuscular [...]".%”

Por isso, a falta de exercicio fisico regular pode levar a sérios problemas de
saude, como doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes e dores musculares e
articulares. Denise Araujo e Claudio Araujo, apontam:

[...] quando falamos na relagao entre a atividade fisica e a qualidade de vida,
precisamos estar conscientes de que essa relagdo pode ser negativa, seja
pela auséncia de resultados positivos para a saude, seja pela auséncia de
atividade fisica ou também por efeitos deletérios que a atividade fisica pode
causar a saude e consequentemente a qualidade de vida do cidaddo. Quando
ampliamos os efeitos de uma vida ativa fisicamente para além da saude e
colocamos os efeitos do exercicio, adequadamente realizado, como fator
indispensavel para a melhoria na qualidade de vida de um dado individuo, ai
estamos partindo da premissa de que alguém inativo e sedentario ndo tem
boa qualidade de vida. Contudo, a classificagcdo de uma qualidade de vida

26 GOMES, S. B. S.; BRAUNER, V. L. P. Cuidados de si: (des)regulacdes necessarias sobre corpo,
atividade fisica e saude dos cuidadores. Bioética. v.14., n.2, p. 219-228, 2006.

27 PROVENZANO, L. C. F. A. e SAMPAIO, T. M. M. (2010). Prevaléncia de Disfonia em Professores
do Ensino Piblico Estadual Afastados de Sala de Aula. Revista CEFAC, 2010, p. 100.
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boa ou ruim esta diretamente relacionada a maneira do individuo entender o
sentido da vida.?8

Além disso, a falta de tempo para descanso e recuperacdo pode levar a
exaustao fisica e mental. Dentre os problemas fisicos mais comuns enfrentados pelos
professores e pelas professoras destacamos os problemas com as cordas vocais,
onde a voz cansada ou rouca, causada por falar constantemente em sala de aula,
pode levar a uma sobrecarga vocal, resultando em disfun¢gdes. Mara Behlau, Fabiana
Zambon, Felipe Moreti, Gizele Oliveira e Euro Couto Junior, referéncias na area de
voz e disfonia, destacam a importancia da conscientizacdo vocal por parte dos
docentes, assim como o treinamento adequado para prevenir e tratar problemas de
VOZz, pOis 0 seu uso intenso e prolongado em sala de aula pode levar a disturbios,

como rouquidéo e fadiga vocal.?®

Quando nos referimos a saude docentes, merece destaque ainda, a fadiga
visual, causada pelo uso demorado de dispositivos eletronicos, livros e quadros que
podem causar cansaco ocular e problemas de visdo. A fadiga visual € comumente
enfrentada por docentes devido as longas horas de trabalho, exposicéo prolongada a

telas e demandas visuais intensas.

Apdés um prolongado trabalho ao perto, como o uso de computadores e a
leitura, aparecem os sintomas de desconfortos visuais, encontrados nao sé
em estudantes, mas predominantes também na populagado em geral. Devido
ao alto risco da progressao da miopia ou ao seu desenvolvimento tardio, bem
como as mudancgas relacionadas a visao ao perto, esses individuos tornam-
se um grupo de especial interesse quando se fala em insuficiéncia de
convergéncia.3

De acordo com a autora, os efeitos da exposi¢ao prolongada a tecnologias
em geral causam fadiga ocular em docentes, devido ao aumento do tempo de
exposicao aos dispositivos eletrénicos, afetando negativamente a qualidade do sono,

resultando em um ciclo de fadiga continua.

28 ARAUJO, Denise Sardinha Mendes Soares de; ARAUJO, Claudio Gil Soares de. Aptidao fisica,
salde e qualidade de vida relacionada a saldde em adultos. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte. Vol. 6. n® 5 — Set/Out, 2000, p. 195.

29 BEHLAU Mara, ZAMBON, Fabiana; MORETI, Felipe, OLIVEIRA Gizele, COUTO JR, Euro de Barros.
Voice self-assessment protocols: different trends among organic and behavioral dysphonias. J
Voice. 2017 Jan;31(1): 112.e 113-127. Disponivel em: http://dx.doi.org/10.1016/]. jvoice.2016.03.014
PMid:27210475. Acesso em: Acesso em 07 de julho de 2023.

30 TAVARES CS. Traducgdo e adaptagdo do questionario Convergence Insufficiency Symptom
Survey (CISS) para a Lingua Portuguesa [dissertacdo]. Covilha: Universidade da Beira Interior,
2013, p 34.
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Por fim, porém ndo menos importante, destacamos as Lesfes por Esforcos
Repetitivos (LER), que acometem docentes que realizam tarefas como escrever no
quadro ou corrigir pilhas de provas, podendo desenvolver lesbes

musculoesgueléticas, como tendinite.3!

As LER sédo um conjunto de condicbes que afetam os musculos, tenddes e
nervos devido a repeticdo excessiva de movimentos, posturas inadequadas ou
esforco excessivo. Embora seja mais conhecido entre profissionais que realizam
tarefas manuais intensas, os e as docentes também estéo suscetiveis a essas lesdes

devido as demandas fisicas de suas atividades diarias.

Recentemente realizou-se uma Pesquisa da American Journal of Industrial
Medicine, na qual o estudo examinou a prevaléncia de LER entre docentes de
educacao infantil e fundamental. Eles descobriram que 68% dos e das docentes
relataram sintomas de LER nos membros superiores, mais comumente nos ombros e
punhos.32 E importante ressaltar que cada docente pode ter experiéncias e riscos
diferentes, dependendo das tarefas especificas que realizam. A prevencédo e o
tratamento adequados incluem pausas regulares, ergonomia adequada, exercicios de
alongamento e fortalecimento, e recomenda-se buscar orientacdo médica quando
houver demanda.

Para enfrentar o deterioramento da saude fisica dos professores, é essencial
investir em programas de saude e bem-estar nas escolas. Isso inclui a
promocéo da atividade fisica regular, a criacdo de ambientes de trabalho
saudaveis e a implementacdo de estratégias para reduzir o estresse. Além

disso, é importante fornecer aos professores o apoio emocional e psicoldgico
necessario, por meio de programas de aconselhamento e mentorias.33

Assim, o deterioramento da saude fisica de docentes € um problema
complexo que pode ser atribuido a fatores como estresse, sedentarismo e mas
condicdes de trabalho. E importante lembrar da necessidade de implementar medidas
gue promovam a saude e o bem-estar, a fim de garantir um ambiente de trabalho
saudavel e eficaz. E importante que esses e essas profissionais cuidem de sua satde
fisica, adotando boas praticas de ergonomia, descansando adequadamente,

praticando exercicios regulares e buscando assisténcia médica quando necessario.

31 TAVARES, 2013, p. 34.
82 AMERICAN JOURNAL of Industrial Medicine, Volume 63, dezembro de 2020, p. 1063-1169.
33 STRAUB; COSTA, 2014, p. 19
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2.1.2 Emocional

O esgotamento emocional, também conhecido como sindrome de Burnout, €
um problema significativo enfrentado por muitos e muitas profissionais da educacao
devido ao estresse cronico, demandas emocionais intensas e desafios do ambiente
escolar.

O substantivo burnout, composto dos vocabulos ingleses to burn (queimar) e
out (para fora), resulta de um phrasal verb, ou seja, uma locugéo verbal com
sentido especifico: no caso de burn out, a tradugdo mais significativa é
“esgotar(-se)”. Assim, como termo cientifico, o burnout “significa o ponto limite

a partir do qual algo parou ou se acabou por absoluta falta de energia, algo
gue se tornou inoperante pelo seu uso”.3*

A sindrome de burnout, também conhecida como esgotamento profissional, &
uma condic&o psicoldgica resultante do estresse crénico no trabalho. E caracterizada
por uma sensacdo de exaustdo emocional, despersonalizacdo e diminuicdo da

realizagao pessoal.

O tema ganhou destaque e passou a ser estudado em varios paises,
chegando ao Brasil em 1987 com o escrito de Franga em 1987, “A Sindrome de
Burnout”.®®> Em meados de 1990 surgiram as primeiras producées no Brasil sobre o
tema associado ao estresse no trabalho.®® Essas produgdes proporcionaram
visibilidade ao tema que naquele momento, buscavam dar maior atencdo ao
significado e a repercussao do trabalho sobre o trabalhador e a trabalhadora, bem
como seus efeitos na instituicdo. Como resultado, apds as primeiras producfes, na
Regulamentacao da Previdéncia Social, encontrada no Decreto n. 3048 de 06 de maio
de 1999, atualizado pelo Decreto n. 6.957, de 9 de setembro de 2009, a Sindrome de
Burnout passou a ser incluida na Lista B no que se refere aos transtornos mentais e
comportamentos relacionados ao trabalho, sob o Grupo V da Classificacdo
Internacional de Doencas (CID)-10 Z273.0.%’

34 JBEILI, Chafic. Burnout em professores: identificacdo, tratamento e prevencao. Brasilia (DF):
Chafic Jbeili, 2008, p. 08.

35 PEGO, Francinara Pereira Lopes; PEGO, Delcir Rodrigues Sindrome de Burnout. Revista Brasileira
de Medicinano Trabalho. 2016;14(2), p. 171-176. Disponivel em: https://cdn.publisher.gnl.link/rbmt.
org.br /pdfiv14n2al5.pdf. Acesso em: jul de 2023.

36 CARDOSO, Cassandra et al. A Psicologia e Suas Interfaces na Saude, Educacéo e Sociedade.
Guaruja. S&o Paulo, Cientifica Digital, 2017, p. 29-35.

37 CARDOSO et al, 2017, p. 29-35.
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Os sintomas dessa sindrome podem afetar tanto o bem-estar emocional
qgquanto o desempenho profissional. Englobam a exaustdo, que € o sentimento
dominante de esgotamento fisico e emocional que se manifesta como uma falta de
energia e cansacgo constante. Os individuos que sofrem desse sintoma podem sentir-
se drenados emocionalmente, incapazes de lidar com as demandas do trabalho e
podem experimentar uma diminuicdo da motivacdo e do envolvimento, gerando em
casos particulares, a despersonalizacdo, que é caracterizada pela apatia, cinismo e
desvinculacdo emocional das pessoas com as quais os individuos interagem no

trabalho.

Os sentimentos de despersonalizacdo podem levar a atitude de
distanciamento e tratamento impessoal com as pessoas ao redor. Quando ha a
reducdo da satisfacdo pessoal, pode ocasionar a diminuicdo do sentimento de
competéncia e realizacao profissional, e as pessoas podem questionar a importancia
do seu trabalho, sentir-se ineficazes e apresentar uma gueda na autoestima laboral.
A reducdo da autossatisfacao pode levar a uma perda geral do sentido e propdsito no
trabalho.38

A exaustdo emocional € caracterizada pela profunda sensagédo de
esgotamento, tanto mental quanto fisico, pelo sentimento de n&o poder mais
seguir com o trabalho da mesma forma que antes, de haver chegado ao limite
de suas possibilidades, ou seja, a de entusiasmo e sentimento de
esgotamento de recursos. A despersonalizagdo expressa-se por atitudes de
distanciamento dos demais, pelo cinismo e pela ironia nas relagdes
interpessoais. Podemos perceber esse fator como uma consequéncia da
exaustdo emocional em que o individuo busca proteger-se procurando
neutralizar as dificuldades por meio do isolamento e do sarcasmo. Por fim,
temos areduzida realizacao pessoal, caracterizada pela perda de sentido nas
atividades laborais que o profissional naturalmente vinha desenvolvendo, ou
seja, o declinio da satisfagdo e da competéncia em relagéo as suas atividades
laborais.3®

A sindrome de burnout é mais comumente associada as profissées de alto
estresse, como ensino, cuidados de salde, assisténcia social, entre outras. E
importante buscar ajuda e apoio quando se experimenta sintomas de burnout, pois a

sindrome pode ter impactos significativos na saude mental e fisica a longo prazo.

38 MASLACH, Christina. Entendendo o Burnout. In; ROSSI, A. M.; PERREWE, P. L.; Sauter, S. L.
Stress e qualidade de vida no trabalho: perspectivas atuais da salde ocupacional. Sdo Paulo:
Atlas, 2007, p. 34-38.

39 MASLACH, C.; JACKSON, S. E. (1981). The measurement of experienced burnout. Journal
of Ocuppational Behavior, 2, p. 99-113.
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E fundamental destacar que o diagnostico da sindrome de burnout deve ser
acompanhado por um ou uma profissional de saude qualificado, como profissional da
psicologia ou medicina. Eles ou elas podem realizar uma avaliagdo completa e
oferecer o suporte necessario para lidar com essa condicdo. Diante de tal realidade,
Christina Maslach enfatiza que, devido ao “indice crescente de professores
diagnosticados com o Burnout, a Organizacao Internacional do Trabalho (OIT) trata
como um surto epidémico a Sindrome em professores e cita o fenbmeno como um
problema de saude publica”.° Dai a necessidade em refletir sobre o que leva um ou
uma profissional ao esgotamento, bem como sobre os fatores concorrentes para esse
fenbmeno. Para Benevides-Pereira, a sindrome resulta de “um processo
desencadeado por fatores relativos a organizacao do trabalho, do ambiente e das
relacdes laborais, facilitado por algumas caracteristicas individuais, interferindo no

ambito do trabalho e trazendo implicagdes familiares”.*

Para prevenir e lidar com o esgotamento emocional, € fundamental que os e
as docentes recebam apoio adequado tanto da administracdo escolar quanto de
colegas. Além disso, estratégias de autocuidado, como estabelecer limites saudaveis,
buscar atividades de relaxamento, praticar exercicios fisicos e buscar apoio

emocional, podem desempenhar um papel crucial na reducdo do esgotamento.

E importante ressaltar que o esgotamento emocional na profissdo docente é
um problema complexo, e cada docente pode ter experiéncias e desafios Unicos. A
pesquisa e as referéncias fornecidas ajudam a compreender a natureza do problema

e a importancia de aborda-lo de forma abrangente e colaborativa.
2.1.3 Psicolégico/Mental

A Psicologia tem apontado cada vez mais para a importancia do trabalho na
vida mental dos individuos, bem como a influéncia de fatores laborais na saude e
gualidade de vida destes. O adoecimento psicolégico por meio do trabalho tem
ressaltado cada vez mais a necessidade de investigagcbes quanto aos fatores

prejudiciais a saude mental do trabalhador ou da trabalhadora, presentes nas

40 MASLACH, 2005, p. 38-41.

41 BENEVIDES-PEREIRA, A. M. T. Burnout: Quando o trabalho ameaga o bem-estar do trabalhador.
4. ed. Sao Paulo: Casa do Psicdlogo, 2010, p. 12.
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atividades ocupacionais.*? Uma das profissdes que provocam forte preocupacgéo
referente a salde mental € a docéncia, especialmente em relacdo as e aos

profissionais que atuam na Educacéo Basica.

A saude mental dos e das docentes é de extrema importancia, pois eles e elas
desempenham um papel fundamental na formacdo e desenvolvimento do alunado.
Através de sua atuacéo, eles e elas sédo responsaveis por transmitir conhecimentos,
moldar valores, estimular o aprendizado e auxiliar na construgéo da identidade dos e

das discentes.

No entanto, a profissdo de docente pode ser desafiadora e estressante,
existindo diversos fatores que contribuem para isso, como grandes demandas de
trabalho, pressdo para o cumprimento de metas e resultados, conflitos com
estudantes ou pais, falta de recursos e apoio, entre outros.

A saude mental desses e dessas profissionais afeta diretamente o ambiente
de aprendizado. Quando um ou uma docente esta sob estresse ou sofrendo com
algum transtorno, sua capacidade de ensinar e se conectar com estudantes é
comprometida. Isso pode resultar em problemas de aprendizagem das criangas e
adolescentes, falta de motivacao e até mesmo em dificuldades cognitivas para esses
e essas discentes.

O professor do nivel basico de ensino possui papel significativo para o
desenvolvimento cognitivo, emocional e social de criangas e adolescentes,
uma vez que a fase da escolarizagdo €& fundamental na constituicdo
psicoldgica destes, € também o principal mediador do aluno ante a educacgao
formal. Considerando-se a relevancia do papel social dos professores,

entende-se o impacto que o adoecimento docente acarreta ndo somente ao
trabalhador, mas também a escola e a sociedade como um todo.*3

Além disso, a saude mental de docentes também interfere na taxa de
absenteismo e rotatividade da profissdo. Se os e as docentes ndo estdo bem
emocionalmente, a tendéncia é que faltem mais, o que prejudica 0 processo
educacional. Com isso, muitos deles e muitas delas acabam abandonando a profissdo

devido ao estresse e a sobrecarga, resultando na falta de profissionais qualificados e

42 CODO, W. Um diagnéstico integrado do trabalho com énfase em salude mental. In: JAQUES, M. G.;
CODO, W. (Orgs.). Saude mental & Trabalho: leituras. 32 ed. Petrépolis: Vozes, 2007, p. 279.

4 TARDIF, M. O trabalho docente: elementos para uma teoria da docéncia como profissdo de
interagcbes humanas. Petropolis: V NEFF, K. D.; GERMER, C. K. A pilot study and randomized
controlled trial of the mindful self-compassion program. Journal of clinical psychology, v. 69, n. 1, p.
28-44, jan. 2013. DOI 10.1002/jclp.21923. Vozes, 2005, p. 19.
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experientes nas salas de aula. Seligmann-Silva destaca questdes sociais que vém

colaborando para o aumento de doencas mentais:
[...] além do que se modificou no mundo do trabalho, varias grandes
mudangas tém sido consideradas nos impactos produzidos sobre a
sociogénese dos disturbios mentais: mudangas socioambientais,
demograficas (migragdes, aumento da populacdo idosa), urbanizagdo
desordenada, hipertrofia das metrépoles, intensificagdo da velocidade dos
meios de transporte e de comunicagcdo, aumento da violéncia em muitos
contextos, poder das midias, expanséao tecnolégica em geral, além de tantas
outras que afetaram a cultura — os modos de perceber o mundo e andar na
vida. Dessa forma, é visivel a importancia do trabalho na saude mental dos
individuos, necessitando-se entdo de um olhar atento para os aspectos que
podem tornar a atividade laboral um fator de adoecimento. Assim, diante do
conhecimento do impacto que a realidade da organizagdo do trabalho

acarreta ao trabalhador, é possivel efetuar agdes para a prevengido e
promocéao de saude no contexto laboral.*4

Para garantir a saide mental de profissionais da educacdo, é necessario
investir em politicas e préaticas que promovam o bem-estar nas escolas. Algumas
medidas importantes incluem a disponibilizacdo de programas de suporte psicologico
e a criacdo de ambientes de trabalho mais saudaveis. Ademais, € importante valorizar
e reconhecer o trabalho dos e das docentes, garantindo salarios adequados, boas
condi¢cOes de trabalho e oportunidades de desenvolvimento profissional. Frente ao
exposto, percebemos que a saude mental dessa classe € essencial para o bom
funcionamento do sistema educacional. Cuidar dos educadores e das educadoras é

cuidar do futuro da educacéo e, consequentemente, do pais como um todo.

2.2 ESPIRITUALIDADE

Entre os diversos tipos de autocuidado esta a espiritualidade. Esta € uma
dimenséo fundamental da experiéncia humana, que abrange a busca de um senso de
significado, propdsito e conexdao com algo maior do que nés mesmos. “Ela transcende
as fronteiras das religides institucionalizadas e pode ser compreendida como uma
busca pessoal por respostas sobre o sentido da vida, a natureza do universo e nosso

papel nele.”®

44 SELIGMANN-SILVA, E. Psicopatologia no trabalho: Aspectos contemporaneos. In: FERREIRA, J. J.;
PENIDO L. O. Saude mental no trabalho: coletanea do forum de salude e seguranca no trabalho do
Estado de Goiés. Goiania: Cir Gréfia, 2013, p. 212.

45 SILVA, J. B.; SILVA, L. B. Relacéo entre Religido, Espiritualidade e Sentido da Vida. Revista da
Associacao Brasileira de Logoterapia e Andlise Existencial, v. 3, n. 2, p. 203-215, 2014.
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A espiritualidade envolve explorar questfes existenciais profundas, como a
relacdo com o transcendente, o propodsito da nossa existéncia, a natureza da
consciéncia e a possibilidade de uma realidade mais ampla, além do mundo material.
Ela abrange uma gama de experiéncias individuais e pode manifestar-se de maneiras
diferentes para cada pessoa.

Para algumas pessoas, a espiritualidade estad associada a uma pratica
religiosa especifica e a crenga em divindades ou forcas superiores. Nesse
contexto, ela pode envolver rituais, cerimdnias, oracdes e outras formas de
adoracao. Para outras pessoas, a espiritualidade pode ser mais centrada em

praticas como meditagdo, contemplagao, conexao com a natureza, musica,
arte ou reflexdes filosoficas e metafisicas.*¢

A espiritualidade também esté relacionada com a busca de uma conexao
consigo mesmo, com as outras pessoas e com o mundo ao nosso redor. Ela envolve
a reflexdo sobre valores, ética, empatia, compaixdo e um modo de vida alinhado com
esses principios. O elo espiritual pode nos ajudar a encontrar significado em
momentos desafiadores e a lidar com questbes existenciais, fornecendo uma base

para 0 nosso bem-estar emocional e mental.

E importante destacar que essa pratica é uma experiéncia subjetiva e pessoal,
e cada individuo pode desenvolver sua prépria conexdo com o sagrado. Nao esta
necessariamente vinculada a religido ou a uma crenca especifica, pois pode ser

vivenciada de maneiras variadas.

A espiritualidade como forma de cuidado favorece a introspeccao e traz ao
ser humano a capacidade de contemplacdo. Da mesma forma, esse tipo de
autocuidado facilita o desenvolvimento de estratégias resilientes em que, através de
praticas pessoais, permite enfrentar situacbes desafiadoras. Portanto, a
espiritualidade pode constituir-se como um elemento de gerenciamento da saude
mental, o que proporciona uma melhor compreensdo sobre os momentos de

dificuldade e sofrimento.4’

No periodo pos pandémico, vivemos diversos sentimentos que afloram

fortemente, como o medo de adoecer, de morrer, de que as situacdes estressantes

46 SILVA; SILVA, 2014, p. 205.

47 CASTANEDA, R., & HERNANDEZ-Cervantes, Q. (2020). El cuidado de siy la espiritualidad en
tiempos de contingencia por COVID-19. Cogitare Enfermagem, 25, p. 1-8. doi: Disponivel em
https://doi.org/10.5380/ce.v25i0. 7351. Acesso em 15 de agosto de 2023.
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diarias nunca mais passem, e que esses sentimentos se manifestem cada vez mais.
Lucado relata:
Vocé tem medo de ndo conseguir. Todos nés temos. Temos medo de que a
depressao nunca passe, de que os gritos nunca cessem, de que a dor nunca
acabe. N6s nos perguntamos: Sera que o céu cinzento se desanuviara? Sera

que esse fardo pode se aliviar? Nés nos sentimos travados, aprisionados,
trancados. Predestinados ao fracasso.*®

E o fracasso ndo € um sentimento facil de lidar, ele nasce de uma mente
aterrorizada e adentra pelo amago do ser lentamente, consumindo e sufocando por
inteiro. Nesse momento, alguns exploram no siléncio de suas almas por algo ou
alguém que os console e lhes estendam a méo, como o auxilio divino, e é nessa hora
gue a busca pela fé e pela espiritualidade se faz necessaria.

As repercussdes pessoais do que estamos vivendo nos fardo pessoas
diferentes. Os desafios a nossa razdo e a nossa fé, também. Se nos
tornarmos mais intimos de Deus, mais acostumados com a sua natureza e
mais afetos a sua vontade, entdo ostentaremos boas cicatrizes. Oro para que

ndo gerem duvidas ou abalos em nossa estrutura espiritual: sdo com essas
sequelas que devemos tomar cuidado.*®

A espiritualidade pode desempenhar um papel importante no autocuidado,
pois ela envolve a busca por significado e intencéo na vida, bem como a conexdao com
algo maior do que nés mesmos e mesmas. Ao integrar essas duas praticas, podemos
fortalecer nossa salde mental, emocional e até fisica. A espiritualidade pode se
relacionar com o autocuidado em sentido e propésito, quando auxilia a encontrar um
significado mais profundo para a vida, cultivando a consciéncia dos valores e da
existéncia pessoal. Ter clareza sobre valores e propdsitos de vida pode alimentar a

motivacao para cuidar de si.

Na conexao consigo mesmo ou mesma, a espiritualidade convida a conectar-
se com seu nivel mais profundo, através da autorreflexdo, meditacdo ou outras
praticas contemplativas. Isso nos permite estar mais atentos as nossas necessidades

e emocdes, permitindo uma melhor autocompreensao.

Ressalta-se ainda que a espiritualidade muitas vezes enfatiza a importancia
da conexdo interpessoal e do servigo aos demais. Ao nos envolvermos em préticas

espirituais, podemos ser encorajados e encorajadas a cultivar relacionamentos

48 LUCADO, Max. Deus vai cuidar de vocé. 12 ed. Rio de Janeiro: Thomas Nelson Brasil, 2015. p. 13.

49 COSTA, Leonardo Dantas. Reflexdes em tempo de Pandemia. 12 ed. Rio de Janeiro: CPAD, 2020.
p. 68.



39

saudaveis, compartilhar amor e apoio as outras pessoas, 0 que pode contribuir para
0 NOSso proprio bem-estar. No entanto, é importante mencionar que a espiritualidade
€ uma experiéncia altamente pessoal e pode variar de acordo com as crengas € as
praticas individuais. O autocuidado espiritual pode assumir diferentes formas, como
meditacdo, oracdo, Yoga, envolvimento com comunidades religiosas ou praticas de
conexao com a natureza. O importante é encontrar uma pratica que ressoe e que

ajude a nutrir a sallde mental e emocional.

2.3 DOCENCIA

A docéncia € uma atividade complexa e multifacetada, que envolve o
processo de ensinar, educar e orientar os e as estudantes em sua aprendizagem.
Pessoas autoras renomadas e estudiosas da educagdo apresentam conceitos
diversos sobre o tema. De acordo com os termos da Resolugdo do CNE/CP n°
02/2015, o conceito de docéncia é elencado:

[..] como agdo educativa e como processo pedagdgico intencional e
metddico, envolvendo conhecimentos especificos, interdisciplinares e
pedagodgicos, conceitos, principios e objetivos da formagdo que se
desenvolvem entre conhecimentos cientificos e culturais, nos valores éticos,
politicos e estéticos inerentes ao ensinar e aprender, na socializagéo e

construgdo de conhecimentos, no dialogo constante entre diferentes visées
de mundo [...].5°

Paulo Freire, considerado um dos principais educadores do século XX,
conceitua a docéncia como uma pratica libertadora, em que o e a docente ndo apenas
transmite conhecimento, mas também busca a transformacao social por meio da
educacao. Para Freire, essa atividade envolve dialogo, reflexdo critica e a promocéao

da conscientizacdo dos e das estudantes sobre sua realidade.>!

Na visdo do autor, a docéncia possui um papel fundamental na transformacéo
social e nas lutas por justica e igualdade, para ele, € uma prética politica que vai além

da mera transmissdo de conhecimentos e habilidades. Segundo Freire, a pessoa

50 BRASIL. Conselho Nacional de Educagédo. Conselho Pleno Resolugédo N° 2, de 1 de julho de 2015.
Define as Diretrizes Curriculares Nacionais para a formacdao inicial em nivel superior (cursos
de licenciatura, cursos de formacdo pedagdgica para graduados e cursos de segunda
licenciatura) e para a formacgdo continuada. Brasilia, 01 de julho de. Disponivel em
http://portal.mec.gov.br/docman /agosto-2017-pdf/70431-res-cne-cp-002-03072015-pdfifile Acesso
em 14 de setembro de 2023.

51 FREIRE, P. Pedagogia da Autonomia: saberes necessarios a pratica educativa. Sdo Paulo: Paz e
Terra, 1996, p. 50.



40

educadora ndo deve se limitar a ser um mero depositario do saber, mas sim uma

facilitadora do processo de aprendizagem e uma agente de conscientizagéo.%?

A docéncia freireana busca instrumentalizar estudantes para a analise critica
dessa realidade e para a construcéo de propostas de transformacao social, visando a
superacao das condicdes opressivas. Dessa forma, na visdo de Paulo Freire, essa
atuacao vai além da simples transmissdo de conhecimentos. Ela se torna uma pratica
pedagdgica transformadora, comprometida com a formacdo de cidadaos criticos,

conscientes e atuantes na construcdo de uma sociedade mais justa e igualitaria.>®

Filosofo e docente brasileiro, Paulo Ghiraldelli enfatiza a importancia da
relacdo entre docente e estudante na pratica escolar. Ele afirma que ser docente é
possibilitar o encontro do e da estudante com o mundo do conhecimento, estimulando
0 pensamento critico e a formacdo de cidadaos autbnomos e cidadds autbnomas.
Para o autor, tal profissional deve ser uma pessoa motivadora intelectual e uma

mediadora do saber.>*

Na visdo de Ghiraldelli, a docéncia € um processo que vai além da
transmissado de conhecimentos e habilidades. Para ele, ser docente envolve um
compromisso com a formacao integral do e da estudante, estimulando o pensamento

critico, o desenvolvimento da autonomia e a reflexdo sobre a realidade.

Ghiraldelli defende uma abordagem pedagdgica que busca despertar nos e
nas estudantes o interesse pelo conhecimento, privilegiando a relagéo entre docente
e estudante. Onde tal profissional ndo deve apenas transmitir informacdes, mas
também motivar intelectualmente discentes, despertando seu potencial critico e
criativo. Ele enfatiza “a importancia de oferecer um ambiente de aprendizagem
estimulante e desafiador, no qual os alunos se sintam encorajados a participar

ativamente, questionar e construir seu préprio conhecimento.”>®

Para o autor supracitado, a pratica pedagogica também esta relacionada ao
desenvolvimento moral de estudantes, incentivando a reflexdo sobre valores éticos e

responsabilidade social. Essa pratica deve incentivar a formacéo de pessoas cidadas

52 FREIRE, 1996, p. 51.

53 FREIRE, 1996, p. 51.

54 GHIRALDELLI Jr., Paulo. Educac&o, sujeito e histdria. Sdo Paulo: Olho d’Agua, 2001, p. 30-35.
5 GHIRALDELLLI, 2001, p. 34.
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criticas e participativas, capazes de compreender as complexidades do mundo e atuar

de forma consciente em sua transformacéo.>®

Nesse sentido, destaca-se a definicdo elaborada por Jane Darley Santos
(2017) para fundamentar sua tese, que agrega todos esses elementos, e na qual

explicita sua compreensao sobre a docéncia:

[...] € entendé-la como constituida e constituinte no plano das determinagdes
e relagbes sociais, € considerar o espago educativo como um espago de
construgdo do conhecimento. Sendo o conhecimento pensado como uma
construgéo histdrica, contextualizado e elaborado por homens e mulheres
com implicagdes politicas, sociais, econémicas e éticas. Sem desconsiderar,
ainda, as questbes subjetivas de professores e alunos, as quais estdo
implicitas emogodes, criatividade, intuicdo e valores que estdo envolvidos
neste processo. Isso requer dialogo, negociagao e reflexao critica permeada
por atitude ética. Desta forma professores e alunos séo vistos como sujeitos
da praxis que aprendem, ensinam e transformam, ou seja, realizam a agao.
Sendo que a dimensao coletiva é fundamental ao longo de todo processo.
Assim a educagao s6 possui sentido na medida em que as estruturas,
processos e relagbes nas quais ela se efetiva explicitam os limites da
alienagdo humana e, potencialmente, a humanizagao do individuo.>”

Diante a compreensdao de docéncia percebemos algumas perspectivas
distintas, mas que ressaltam a importancia do professor e da professora como pessoa
mediadora do conhecimento, estimuladora do pensamento critico e agente de
transformacdo social. Assim, compreendemos docéncia como uma seara em
constante evolucdo, que demanda dos educadores e das educadoras uma postura
reflexiva, atualizacdo constante e compromisso com a promocao do aprendizado

significativo dos e das estudantes.

5% GHIRALDELLI, 2001, p. 34.

57 SANTOS, Jane Darley Alves dos. Aspectos relevantes das politicas publicas de formacgao de
professores: Consideracdes dos gestores educacionais da cidade de Goiania. 2017. 253 f. Tese
(Doutorado) - PPGQ UFG, Goiania, 2017, p. 101.



3 A DOCENCIA FRAGMENTADA

A docéncia fragmentada, em que o ou a docente é confrontado com uma série
de desafios, como sobrecarga de trabalho, despreparo e adoecimento, € uma
realidade preocupante no contexto do ensino basico. Neste capitulo, discutiremos os
efeitos dessa fragmentacdo na pratica pedagogica no sistema publico de ensino,

destacando suas implica¢gOes para a qualidade do ensino e o bem-estar de docentes.

A sobrecarga de trabalho é uma das principais caracteristicas da docéncia
fragmentada. Os profissionais da educacéo frequentemente enfrentam uma carga
horéaria exaustiva, além de tarefas administrativas e planos de aula complexos. Essa
sobrecarga impacta negativamente a qualidade do ensino, pois os e as docentes tém
menos tempo para se dedicar ao aprimoramento pedagdgico, a preparacdo de
materiais e a atencdo individualizada aos e as estudantes. O resultado é uma
educacao superficial, que ndo permite o pleno desenvolvimento das potencialidades

dos e das discentes.

Outro aspecto importante € o despreparo de profissionais que atuam na area
da educacdo. Muitos docentes e muitas docentes iniciam sua carreira sem receber
uma formacéo adequada para enfrentar os desafios da sala de aula, que sdo muitos.
O despreparo académico é refletido através de técnicas pedagdgicas superficiais, que
ressoa na dificuldade de abordagem efetiva com o alunado, inclusive com as criangas
com deficiéncia que carecem de estratégias apropriadas para promover a incluséo e
a diversidade na sala de aula. Esse despreparo compromete a efetividade do ensino
e coloca em risco o desenvolvimento de todas as pessoas envolvidas no processo

educativo.

Além disso, considera-se que uma boa docéncia exige a mobilizacdo de um
conjunto de saberes, “reutilizando-os no trabalho para adapta-los e transforméa-los
pelo e para o trabalho™8. Entretanto, deve-se configurar como uma mobilizacdo de
saberes assentada em uma “pratica docente critica, implicante do pensar certo”, que

“envolve o movimento dinadmico, dialético, entre o fazer e o pensar sobre o fazer.”®

58 TARDIF, Maurice. Saberes docentes e formacao profissional. 17. ed. Petrépolis, RJ: Vozes, 2014,
p. 21.

59 FREIRE, 1996, p. 43.
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Trata-se, portanto, de uma aprendizagem continua no horizonte da formacéo
permanente, que implica a pratica de analisar a pratica: “é pensando sua pratica,
naturalmente com a presenca de pessoal altamente qualificado, que € possivel

perceber embutida na pratica uma teoria ndo percebida ainda”s°.

Paralelamente a isso, 0 adoecimento docente esta intimamente ligado a esse
despreparo. A falta de suporte emocional e a constante pressdo por resultados
contribuem para altos niveis de estresse, ansiedade e esgotamento fisico e mental.
Esse adoecimento afeta diretamente a qualidade do ensino, uma vez que docentes
doentes tém dificuldades em manter o entusiasmo e a motivacdo necessarios para
uma pratica educativa eficaz. Além disso, muitos deles e muitas delas,
sobrecarregados e adoecidos, acabam abandonando a profissdo, agravando ainda

mais a escassez de profissionais qualificados no ensino basico.!

Assim, a realidade da docéncia fragmentada no ensino basico traz consigo
uma série de desafios que comprometem a qualidade do ensino e afetam a saude e
0 bem-estar dos e das docentes. A sobrecarga de trabalho, o despreparo e o
adoecimento sédo elementos que se retroalimentam, gerando um ciclo de problemas
que precisa ser enfrentado. O adoecimento psicolégico por meio do trabalho tem
ressaltado cada vez mais a necessidade de investigacdes quanto aos fatores
prejudiciais a saude mental do trabalhador e da trabalhadora, presentes nas
atividades ocupacionais®. E fundamental investir em politicas e medidas concretas
gue valorizem a profissdo docente, reduzam a sobrecarga de trabalho, promovam a
formacdo adequada e priorizem o bem-estar do grupo de profissionais nessa area,

garantindo assim a melhoria na educacao.
3.1 A REALIDADE NA DOCENCIA NO ENSINO BASICO

A profissdo docente exige uma série de habilidades e competéncias, sendo
corresponsavel por auxiliar no desenvolvimento das mentes jovens e prepara-las para
um futuro bem-sucedido. No entanto, o fazer docente enfrenta diversos desafios,

incluindo a falta de recursos, a sobrecarga de trabalho, a falta de reconhecimento e a

60 FREIRE, Paulo. Politica e educacdo: ensaios. 6. ed. Sao Paulo: Cortez, 2001, p. 72.
61 copo, 2007, p. 98-101.
62 copo, 2007, p. 99.
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necessidade de adaptacdo aos avancos tecnoldgicos. Contudo quando essas
dificuldades sdo entendidas como desafios, gera possibilidades de superacdo e
aprendizado por parte das pessoas que estdo envolvidas. “Desse modo, entende-se

que o desafio leva ao movimento, a busca, a aprendizagem, a superagao”®3,

A educacédo basica desempenha um papel crucial no desenvolvimento das
criancas e dos e das jovens, fornecendo os alicerces necessarios para sua formacao
académica, social e emocional. A humanidade vivencia um conjunto de céleres
transformacdes e novas necessidades se revelam diariamente no contexto escolar.
Nessa seara, 0 papel docente é fundamental, pois ele é responsavel por transmitir
conhecimentos, desenvolver habilidades e cultivar o pensamento critico nos e nas
estudantes.

Esse conjunto de transformagoes, por sua vez, desencadeou a intensificagao
das interagbes econOmicas, politicas e culturais, inaugurando um novo
modelo de desenvolvimento social que tem reflexos na escola

contemporanea. Novos curriculos, novos papéis docentes, novas
necessidades dos educandos sao trazidos a tona.54

No entanto, o fazer docente enfrenta desafios significativos atualmente, como
recursos limitados e infraestrutura precaria, e muitas escolas na educacao béasica
sofrem com a falta de materiais adequados, como livros didaticos atualizados,
laboratoérios equipados e acesso a tecnologia. Isso impde um desafio para a escola,
gue precisa encontrar alternativas criativas para suprir essas deficiéncias e garantir

uma educacéo de qualidade.

Outro ponto que merece reflexao é a sobrecarga de trabalho e extensa carga
horéaria, onde docentes frequentemente enfrentam uma carga de trabalho extensa,
com aulas em periodo integral, preparacdo de conteudos, correcdo de provas e
atividades extracurriculares. Para Francisco Lima, a carga de trabalho é “uma

complexa funcédo de: duracdo da atividade, ritmo e intensidade do esforco, tipo de

63 GUISSO, L. Desafios no processo de escolarizacdo: sentidos atribuidos por professores dos anos
iniciais do ensino fundamental. 2017. 172 f. Dissertacdo (Mestrado em Psicologia) - Universidade
Federal de Santa Catarina, Florianépolis, SC, 2017, p. 21.

64 CARVALHO, Tatiane. Os impactos da globalizagdo na educacgédo: desafios da profissdo docente.
Revista Temporis [a¢&0]. v.15, n.1. p.117-126. Jan./jun., 2015, p. 118.
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tarefa, estratégias de regulacéo [...], ciclos e pausas,” % o que tem relacéo direta com

um desgaste maior ou menor da pessoa trabalhadora.

Essa sobrecarga pode levar ao estresse e a exaustdo, afetando a qualidade
do ensino e comprometendo o bem-estar de profissionais da area da educacao.

Sobre a intensidade do trabalho docente, Maurice Tardif e Claude Lessard®®
consideram que definir a carga de trabalho é uma atividade bastante complexa, pois
deve-se considerar ndo apenas as tarefas pedagdgicas cotidianas, mas também
implica uma iniciativa de trazer novos saberes e olhares sobre as necessidades
educacionais da classe estudantil em que atua. Além disso, o trabalho docente possui
“limites imprecisos e variaveis de acordo com os individuos e as circunstancias”, tais
como “pensar em seus alunos de noite, ver um filme para adolescentes para assimilar

a cultura ‘jovem’, etc.”®’

No discurso da sobrecarga de trabalho elencamos a falta de reconhecimento
profissional e baixos salarios, pois a profissdo docente nem sempre € valorizada. Para
eles, Tardif e Lessard, muitos aspectos que influenciam na intensidade do trabalho,
como as condi¢cdes de trabalho, recursos disponiveis, localizacdo da escola, a
diversidade e a situacdo socioecondmica dos e das estudantes e de suas familias, a
violéncia, a presenca ou nado do trafico, o tamanho das turmas, o numero de
disciplinas, o tipo de vinculo empregaticio, as atividades de avaliacdo, as reunides e

as tarefas administrativas.%®

Esses elementos ndo se limitam apenas a fatores externos que influenciam
os trabalhadores e as trabalhadoras, mas também abrangem a forma como eles e
elas lidam com essas circunstancias, abrangendo questdes pessoais como a idade, a
experiéncia profissional e o género. Isso desmotiva grande nimero de profissionais
talentosos a ingressarem ou permanecerem na carreira docente, afetando

diretamente na qualidade da educacéo oferecida.

65 LIMA, Francisco de Paula Antunes. Dicionario: trabalho, profissdo e condicdo docente: 1-9, UFMG,
Belo Horizonte, 2010, p. 02.

66 TARDIF, Maurice; LESSARD, Claude. O trabalho docente: elementos para uma teoria da docéncia
como profissao de interag6es humanas: Vozes, Petropolis, 2008, p. 109 — 120.

67 TARDIF; LESSARD, 2008, p. 112.
68 TARDIF; LESSARD, 2008, p. 98.
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Outro ponto a ser mencionado é a necessidade de adaptar-se aos avancos
tecnoldgicos. Considerando que é crescente a integracao da tecnologia na sociedade,
exigindo que os e as docentes estejam atualizados e preparados para utilizar essas
ferramentas em sala de aula, nem todos e todas possuem acesso a formacado
adequada em tecnologia educacional, dificultando a sua utilizacdo de maneira

eficaz.%?

A realidade do fazer docente na educacao basica enfrenta diversos desafios
gue exigem atencéo e acéo por parte da sociedade, das instituicbes educacionais e
do governo. E fundamental valorizar e apoiar tais profissionais, proporcionando-lhes
melhores condicBes de trabalho, remuneracdo mais justa e acesso a recursos e
formacdo adequada. Além disso, é necessario reconhecer sua importancia como
agente transformador da sociedade e promover politicas publicas que incentivem a
profissdo e garantam uma educacdo de qualidade para todos os e todas as
estudantes. Somente assim poderemos alcanc¢ar um futuro brilhante para a educacao

basica e para o desenvolvimento do pais como um todo.
3.2 A SOBRECARGA NA DOCENCIA

A profissdo docente atravessa um momento desafiador, marcado pela
sobrecarga de trabalho que afeta diferentes aspectos da vida desses e dessas
profissionais. Essa sobrecarga, resultado de mudltiplos fatores, tem um impacto
significativo na qualidade da educagdo, no bem-estar dos e das docentes e no
aprendizado de estudantes.

Andy Hargreaves’® indica que a intensificacdo do trabalho é evidenciada pela
diminuicdo dos periodos de repouso, a falta de tempo para aprimoramento
profissional, a constante sobrecarga, a escassez de tempo para planejamento e a
reducdo da qualidade no desempenho das tarefas. Conforme estudos realizados, a
intensificacdo do trabalho dos e das docentes nos dias atuais se manifesta por

‘expectativas maiores, exigéncias mais amplas, uma crescente demanda de

69 MORIN, Edgar. A cabeca bem-feita. Repensar a reforma, reformar o pensamento. 5.ed. Rio de
Janeiro: Bertrand Brasil, 2000, p. 80 — 85.

0 HARGREAVES, Andy. Profesorado, cultura y postmodernidad: 142-164, Morata: Barcelona,
2005.
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prestacado de contas, mais responsabilidades de ‘trabalho social’, multiplas inovacgdes

e o importante incremento de trabalho administrativo”.”?

Em busca de compreender as principais causas dessa sobrecarga, alguns
autores e algumas autoras alertaram sobre as consequéncias e 0os impactos causados

e apresentaram estratégias adequadas para enfrenta-la.

S&o causas da sobrecarga docente para Tardif; Lessard,’”? o excesso de
responsabilidades administrativas, a carga horaria extensa, a pressao por resultados
e a falta de recursos e infraestrutura adequados. Percebe-se que os e as docentes
frequentemente possuem sobrecarga com atividades administrativas, como planos de
aula, correcdo de provas e burocracias escolares, que consomem uma grande parte

do seu tempo.

O aumento da carga horaria escolar esta entre as principais causas da
sobrecarga docente, diminuindo o tempo disponivel para preparacdo de aulas,
desenvolvimento profissional e descanso adequado. A cobranca por resultados e
desempenho dos e das estudantes pode gerar uma pressao excessiva sobre os e as
docentes, aumentando sua carga emocional e estresse. Ja a escassez de recursos,
como materiais didaticos, tecnologia e suporte pedagdgico, impde aos e as docentes
o desafio de suprir essas deficiéncias e adaptar seu trabalho a realidade em que

atuam.

Para Hargreaves,”® os impactos da sobrecarga docente resultam em
esgotamento fisico e emocional, queda na qualidade do ensino, e altos indices de
evasao e desvalorizacdo da carreira, considerando que a sobrecarga demasiada
contribui para o cansaco e exaustdo dos e das docentes, refletindo-se em baixa
motivacdo, desanimo e até mesmo em problemas de saude, bem como a falta de
tempo disponivel para planejar aulas e uma carga horaria excessiva podem
comprometer significativamente a qualidade do ensino, prejudicando o aprendizado

dos e das estudantes.

" HARGREAVES, 2005, p. 152.
2 TARDIF; LESSARD, 2008, p. 45.
? HARGREAVES, 2005, p. 113.
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Assim, tanto Tardif; Lessard,’* como Hargreaves,’®> apresentam como
estratégias para enfrentamento da sobrecarga docente, o apoio institucional, que é
considerado fundamental para que as instituicbes de ensino reconhecam a
sobrecarga docente como uma questdo séria e oferecam suporte, por meio da
reducado da burocracia, delegacao de responsabilidades administrativas e garantia de

tempo para desenvolvimento profissional.

Sadi Dal Rosso,’® acredita em melhorias na gestédo escolar, propondo que
uma gestado escolar eficiente, com distribuicdo adequada de responsabilidades e
recursos, pode contribuir para reduzir a sobrecarga docente e criar um ambiente
propicio para o desenvolvimento profissional. O autor propfe ainda investimento na
promocao de politicas de bem-estar e qualidade de vida, considera importante investir
em programas de apoio a saude mental e fisica dos e das docentes, além de
estratégias de equilibrio entre vida profissional e pessoal, visando reduzir o estresse

€ 0 esgotamento.

Lima’’ vai além, e propde a melhoria da formacéo profissional, apontando que
a formacao continua dos e das docentes € essencial para que possam lidar de
maneira mais eficaz com os desafios da profissdo, desenvolvendo habilidades de
gerenciamento do tempo, estratégias de ensino inovadoras e uso de tecnologias

educacionais.

A sobrecarga docente € um desafio presente na pratica educacional atual.
Para superar esse cenario, € necessario o envolvimento de diversos atores ou
diversas autoras, incluindo as instituicdes educacionais, profissionais da gestéo
escolar e os proprios e as proprias docentes. E imprescindivel reconhecer a
importancia de valorizar e apoiar tais profissionais, garantindo condi¢des de trabalho
adequadas, reducdo da carga horaria e investimento em formacao continuada.
Somente assim sera possivel promover um ambiente de trabalho saudavel e eficiente,

proporcionando uma educacao de qualidade para todos.

74 TARDIF; LESSARD, 2008, p. 46.
> HARGREAVES, 2005, p. 113.

6 DAL ROSSO, Sadi. Intensidade e imaterialidade do trabalho em salde. Revista Trabalho,
Educacédo e Saude, v.4: 65-91, 2006.

7T LIMA, 2010, p. 02-05.
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3.3 O DESPREPARO DOCENTE

A educacdo baseada nos principios educacionais propostos por Jacques

Dellors’®, estabelece quatro pilares essenciais que sustentam a pratica educativa, sdo

eles:

Aprender a conhecer: por meio da aprendizagem de conceitos cientificos e
culturais, capacita-se o individuo a distinguir o que é real do que é€ ilusorio,
possibilitando o acesso inteligente aos conhecimentos do nosso tempo. Nesse
contexto, é indispensavel o desenvolvimento do espirito cientifico, que é um
elemento fundamental da jornada humana. Aprender a conhecer também
envolve a capacidade de estabelecer conexdes entre diferentes areas de
conhecimento e compreender como esse conhecimento se aplica em nossa
vida diéria.

Aprender a fazer: envolve a capacidade de agir sobre o ambiente ao nosso
redor e aprender de forma criativa, demonstrando nossas potencialidades para
participar ativamente no processo de trabalho e experiéncias sociais existentes.
Aprender a viver juntos: implica no respeito as normas que regem as
relacfes entre as pessoas que fazem parte de uma comunidade, os valores
plurais existentes e a paz, conforme exposto no relatério da UNESCO.
Aprender a ser: o ser humano integral é aquele que possui consciéncia de
suas responsabilidades como cidadao ou como cidada e de sua liberdade como
um direito essencial. Ele ou ela reconhece sua utilidade tanto no &mbito
individual quanto no social, agindo e interagindo com base ndo apenas no

conhecimento adquirido, mas também na compreenséo de si mesmo.”®

Considerando os pilares da educacédo, entendemos que o ou a docente é

elemento crucial para o sucesso da educacéo, e seu preparo como profissional da

area precisa estar bem definido nesse processo. No entanto, nas Ultimas décadas,

tem sido observado um crescente despreparo docente, que impacta negativamente a

qualidade do ensino, o desenvolvimento dos e das estudantes e sua aprendizagem.

78 DELLORS, Jacques. Educacdo: um tesouro a descobrir. Sdo Paulo: Cortez, 2001, p. 89-90.
9 DELLORS, 2001, p. 101-102.
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Neste tocante, serdo apresentadas por alguns autores e autoras, algumas
causas desse despreparo, suas consequéncias e propostas de estratégias para

enfrentar essa problematica.

Dentre as causas, esta a formacéo inicial inadequada, como aponta Lima.8°
Muitos programas de formacdo inicial de docentes ndo abordam adequadamente as
demandas reais da sala de aula, ndo proporcionando experiéncias praticas suficientes

e ndo desenvolvendo habilidades essenciais para um ensino eficaz.

Na educacdo brasileira, essa formacdo profissional teve inicio com a
separacao entre o ou a docente que abrange varias disciplinas e o ou a especialista
por disciplina, tendo um carater mais burocratico e corporativo do que pedagogico. No
decorrer do percurso historico, essa divisdo foi em parte causada pela separacao
entre duas formas de formacédo docente: o magistério de nivel médio e a formacéo

superior.8?

Em meados dos anos 70, a formacdo de docentes para as séries iniciais do
ensino fundamental passou a ser oferecida no nivel superior. No entanto, mantendo a
estrutura tradicional, essa formagao nao ocorria nos mesmos locais das licenciaturas,
mas sim nos cursos de pedagogia das faculdades de educacéo. A diferenca entre o
curso de formacao para o ou a docente polivalente, oferecido nos cursos de pedagogia
das faculdades de educacdo, e o0s cursos de licenciatura oferecidos nos
departamentos ou institutos dedicados a filosofia, ciéncias e letras, resultou em uma

identidade pedagdgica vazia de contetido para o ou a docente polivalente.8?

Outro motivo que conduz ao despreparo docente sdo as distor¢cdes entre
teoria e pratica, pois muitas vezes, esses e essas profissionais encontram dificuldades
em aplicar os conhecimentos tedricos adquiridos durante sua formacao em situacdes
reais de sala de aula, devido a falta de conexao entre a teoria académica e a pratica

efetiva.83

As mudancas rapidas na educacdo também contribuem para o despreparo

docente. Ao considerarmos a ceélere evolugcdo do cenario educacional, incluindo

80 |_|MA, 2010, p. 03.

81 GATTI, Bernardete A. A formagdo inicial de professores para a educacdo bdésica: as
licenciaturas. Revista Usp, n. 100, p. 33-46, 2014.

82 GATTI, 2014, p. 33.
83 GATTI, 2014, p. 33.
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avancos tecnolégicos e mudancas nos métodos pedagdgicos, os e as docentes
sentem-se profissionais desatualizados e despreparados para lidar com essas

transformacoes.8

O pouco suporte institucional, j& apontado nesse estudo, é mais outro ponto
gue contribui para o despreparo docente, quando muitas instituicdes educacionais nao
oferecem o suporte necessario, como programas de consultoria, espacos para troca

de experiéncias e oportunidades de desenvolvimento profissional.

A partir das causas do despreparo profissional apresentadas acima, temos
algumas consequéncias que carecem de intervencdo imediata, sdo elas: a baixa
qualidade do ensino, afetando diretamente o aprendizado do e da estudante e seu
desenvolvimento académico e pessoal®®, a desmotivacéo e insatisfacdo de docentes,
devido a falta de preparo adequado, levando muitos e muitas a desistirem da carreira
ou sentirem inseguranca em sua atuacdo profissional e ainda, a reproducdo de
praticas pedagdgicas ineficazes e ultrapassadas, comprometendo o engajamento de

estudantes e a efetividade da aprendizagem.®

No que se refere as estratégias para enfrentar essa probleméatica, devemos
destacar a melhoria nos programas de formacéo inicial desses e dessas profissionais.
E de fundamental importancia que esses programas garantam e proporcionem uma
combinacédo equilibrada entre teoria e pratica, bem como promovam o contato com a
realidade da sala de aula desde o inicio da formacédo. O investimento na formacéo
continuada deve ser pleno, motivador e satisfatorio, pois se faz necessario que essas
oportunidades de formacao continuada sejam de efetiva qualidade, que atualizem os
docentes sobre as melhores préaticas pedagodgicas, tecnologias educacionais e

metodologias inovadoras.?’

Fortalecer o suporte institucional € uma potente estratégia de enfrentamento,
considerando que as instituicdes educacionais devem proporcionar suporte adequado
aos e as docentes, incluindo programas de consultoria, espagos de colaboracéo e

apoio emocional, visando fortalecer sua confianga e desenvolvimento profissional.

84 MORIN, 2000, p. 24.
8 TARDIF, 2014, p. 21.
8 |_IMA, 2010, p. 06.

87 GATTI, 2014, p. 34.
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E ainda mais, a valorizacéo da profissdo e a garantia de condicfes dignas de
trabalho, considerando a importancia de reconhecer e valorizar a importancia da
atividade docente, oferecendo remuneracdo adequada, beneficios atraentes e
oportunidades de crescimento na carreira. Logo, é fundamental valorizar e apoiar 0s
e as docentes, proporcionando-lhes as condigcdes necessarias para que possam
desempenhar seu papel na sociedade. Somente assim poderemos construir um
sistema educacional de qualidade, capaz de preparar 0s e as estudantes para o0s

desafios do mundo atual.8®

3.4 O ADOECIMENTO DOCENTE

O adoecimento profissional € uma realidade que afeta cada vez mais
docentes em diferentes niveis de ensino. As condi¢cdes enfrentadas na profisséo,
como sobrecarga de trabalho, pressao por resultados e falta de recursos, tém levado
a um aumento significativo de problemas de saude fisica e mental entre os e as

profissionais da educacéo.

Para Benevides-Pereira 8°, sdo causas do adoecimento docente a sobrecarga
de trabalho, a falta de suporte emocional, a escassez de recursos e infraestrutura, a
presséao por resultados e as avaliacbes de desempenho profissional. A sobrecarga de
trabalho € constatada pela pressdo em cumprir uma carga horaria extensa, elaborar
planos de aula, corrigir provas e lidar com demandas administrativas, impactando

negativamente sua saude fisica e mental.

Sobre o suporte emocional, Sénia Wallau,®® corrobora ao propor que a
auséncia de um suporte adequado, tanto por parte da instituicdo educacional quanto
dos e das colegas e da comunidade escolar, pode contribuir para o adoecimento
docente, fazendo com que os docentes enfrentem os desafios da profissdo de forma
isolada agravando sua situacédo de sobrecarga e estresse profissional. Ter equilibrio
das emocdes nas demandas de trabalho proporciona qualidade de vida e previne

doencas.

88 TARDIF; LESSARD, 2008, p. 46.

89 BENEVIDES-PEREIRA, A. M. T. (Org.) Burnout: quando o trabalho ameaga o bem-estar do
trabalhador. S&o Paulo: Casa do Psicologo, 2002, p. 13-20.

90 WALLAU, Sonia Maria de. Estresse laboral e sindrome de burnout: uma dualidade em estudo.
Novo Hamburgo: Fevale, 2003, p. 23-30.
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A falta de recursos, como materiais didaticos e tecnoldgicos, além da falta de
infraestrutura e ambientes fisicos inadequados, podem gerar estresse e frustracdo nos
e nas docentes. Os recursos financeiros disponibilizados para as escolas publicas séo
muitas vezes insuficientes para as necessidades de uma escola, dificultando os bons
resultados no processo de aprendizagem e no trabalho docente de qualidade,

contribuindo para o prejuizo do bem-estar profissional.

A cobranca por resultados e a constante avaliacdo profissional podem gerar
um ambiente de estresse e ansiedade, contribuindo para o adoecimento.®* O advento
da modernidade gerou muitas imposi¢cées em todos os segmentos da vida e nao foi
diferente na escola, a cobranca intensa por maiores e melhores resultados nos
desempenhos escolares de discentes vem provocando um desgaste fisico e
emocional para toda a comunidade escolar, principalmente para os educadores e as
educadoras que recebem uma carga de cobranca muito maior devido ao seu papel de
orientacdo e mediacdo do conhecimento, aliado ainda, as continuas avaliacdes de

desempenho desses e dessas profissionais, causando desconforto e ansiedade.

Como consequéncias, 0 adoecimento docente pode levar a um esgotamento
fisico e mental, resultando em fadiga, exaustdo e sentimento de desamparo, que
contribuirdo para que tenham mais dificuldade em desempenhar sua fungdo com
qualidade, comprometendo o aprendizado e desenvolvimento dos e das estudantes.
Essas consequéncias, por sua vez, estdo associadas a problemas de saude mental,
como ansiedade, depressao e burnout, afetando negativamente a qualidade de vida

dos e das docentes.

Percebemos que o adoecimento docente é um desafio que afeta a saude e o
bem-estar do e da profissional, implicando diretamente na qualidade do ensino. E
fundamental abordar essa questdo com seriedade, promovendo politicas e
abrangendo estratégias que previnam o adoecimento e promovam sua qualidade de
vida. Somente através do investimento em ambientes de trabalho saudaveis, suporte
emocional e social, capacitacdo e valorizacdo da profissdo docente, poderemos
garantir uma pratica pedagogica sustentavel e de qualidade, beneficiando tanto para

0 corpo docente quanto estudantil.

%1 BENEVIDES-PEREIRA, 2002, p. 13.



4 AUTOCUIDADO E ESPIRITUALIDADE NA DOCENCIA

A relacao entre ciéncia e espiritualidade tem sido objeto de discussé&o ao longo
dos anos. Enquanto a ciéncia busca explicar o mundo fisico por meio de evidéncias e
experimentos, a espiritualidade refere-se a dimensdo mais profunda da existéncia
humana, relacionada ao sentido e propdsito da vida e aos seus valores. Embora possa
parecer que essas duas areas sejam paradoxais, muitos pesquisadores e muitas
pesquisadoras tém conduzido estudos que buscam investigar a relacao entre elas. A
espiritualidade, quando associada ao autocuidado, pode trazer beneficios
significativos para a saude fisica e mental dos individuos, incluindo aqueles envolvidos

na prética docente.

O presente capitulo apresenta a relacdo entre ciéncia e espiritualidade,
evidencia a espiritualidade na docéncia, e recomenda algumas propostas de
autocuidado através da espiritualidade. A docéncia € uma profissao que exige um alto
nivel de comprometimento, empatia e resiliéncia, lidar com desafios constantes, como
a pressao por resultados académicos associada a demanda emocional dos e das
discentes, provoca o desgaste fisico e emocional desse profissional. Assim, a
espiritualidade surge como uma ferramenta poderosa para auxiliar na superacao
desses desafios. Ao reconhecer a importancia de cuidar de si mesmo, o docente pode
encontrar na espiritualidade um caminho para se conectar com sua esséncia,

buscando equilibrio e bem-estar.

4.1 CIENCIA E ESPIRITUALIDADE

Entendemos que o ser humano esta em constante evolucao, experimentando
diferentes niveis de experiéncia. Nos dias de hoje, a espiritualidade estd sendo
reconhecida como uma dimensao profunda do ser humano, e a ciéncia busca explorar
e promover um didlogo que integre esses dois aspectos que, por muito tempo, foram

separados.
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De acordo com Stanislav Groff, Ervin Lazlo e Peter Russell °2 a espiritualidade
reflete a relacdo entre o individuo e o universo. Os sistemas espirituais genuinos sao
resultado de uma analise sistemética e secular da ciéncia da psique, que utiliza
tecnologias precisas para investigar as mudancas nos estados mentais. 1SS0 nos
permite compreender a relacao entre espiritualidade e ciéncia nos métodos cientificos

mais recentes.?

Peter Russell®* define ciéncia como o conhecimento adquirido por meio de
observacéo rigorosa, que fornece informacdes confidveis e segue 0 método cientifico.
Porém, "o espirito cientifico, fortalecido pelo seu método, ndo existe sem a

espiritualidade césmica. Ela se diferencia das crencas ingénuas das multidées."®®

Werner Heisenberg® afirma que a ciéncia moderna nos permite "abrir portas
para uma perspectiva mais ampla das relagdes entre a inteligéncia humana e a
realidade”. Isso pode levar a compreensdo de que a "matéria cosmica” é uma
substancia universal que passa por transformacfes, das quais todas as coisas
emergem e para as quais retornam. Em geral, é provavel que os pensamentos mais
frutiferos na histéria do pensamento humano tenham surgido nos pontos de
convergéncia entre diferentes linhas de pensamento, que podem ter origens culturais,

miticas, sociais, religiosas, entre outras.

E essa mentalidade cientifica, essa esséncia cosmica, essa substancia
universal, esse rigor e equilibrio entre sensacao, observacéo e conceituacdo que nos
impulsiona a buscar uma espiritualidade césmica e uma educacao responsavel e

comprometida com os seres humanos.®’

Portanto, direcionada para uma compreensdo consciente da existéncia
humana em todos os aspectos, a educacdo surge com uma nova perspectiva,

explorando diversas tecnologias espirituais abordadas nos estudos cientificos atuais,

92 GROFF, Stanislav.; LAZLO, Ervin.; RUSSELL, Peter. La revolucién de la consciencia. Barcelona:
Kair@s, 2000, p. 15-25.

9 GROFF; LAZLO; RUSSELL, 2000, p. 17.

9 RUSSELL, Peter. (Org.) La exploracion de la mente profunda. In: La espiritualidad a debate: el
estudio cientifico de lo trascendente. Barcelona: Editorial Kairds, 2010, p. 34-38.

9% EINSTEIN, Albert. Como vejo o mundo. Rio de Janeiro: Nova Fronteira, 1981, p. 20-21.
9% HEISENBERG, Werner. Fisica y Filosofia. Tapa. Buenos Aires: Editorial La Isla, 1959, p. 169.
97 HEISENBERG, 1959, p. 169.
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gue podem ser utilizadas como ferramentas para promover processos afetivos,

amorosos, dialégicos, interativos e ecoformadores.®®

Essas ferramentas podem nos abrir as portas para uma dimensao mais
profunda da experiéncia humana, permitindo alcancar a plenitude humana,
despertando para uma espiritualidade consciente que se manifesta por meio de uma
atencao plena e significativa, com uma consciéncia plenamente desperta e atenta as
emergéncias do presente. E nesse momento presente que podemos expandir nossa
consciéncia e estabelecer uma conexao mais profunda com o tesouro da nossa alma

e 0 encontro com a outra pessoa.%
4.2 RELA(;AO DA ESPIRITUALIDADE NA DOCENCIA

Roger Walsh, citado por Daniel Siegel*®, amplia a compreenséo cientifica ao
utilizar a narrativa pessoal e o conhecimento adquirido por meio da experiéncia.
Segundo Siegel, Walsh sugere que as areas que estudam a consciéncia humana,
como a meditacdo, expandem nossas formas de conhecimento ao utilizar a
experiéncia pratica, proporcionando um novo entendimento sobre a linguagem
conceitual e o pensamento abstrato, que nos oferece conhecimento por meio da
experiéncia direta. Isso desencadeia um processo gue envolve a observacdo da
mente e a autorregulacao, resultando em uma atencéo voltada para a propria atencao

(atencéo plena).

Durante a pratica da atencdo plena na sala de aula, o professor ou a
professora concentra-se na percepgcao e sensacdo de todos os movimentos que
ocorrem, tanto entre os alunos e as alunas quanto com o ambiente. E importante
observar a interacdo e harmonia dessas relacdes, promovendo uma aprendizagem
eficiente. Essa interacdo continua pode ocorrer entre os alunos ou as alunas, entre

estudantes e professores ou professoras, ou individualmente.

Essa abordagem possibilita o desenvolvimento de uma educacdo que

desperta e estimula a sensibilidade, a contemplacéo, a reveréncia, a generosidade e

98 HEISENBERG, 1959, p. 169.
99 RUSSEL, 2010, p. 35.

100 SIEGEL, Daniel J. Cerebro y mindfulness: la reflexion y la atencién plena para cultivar el bienestar.
Barcelona: Paidds, 2010, p. 41-50.
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a compaixao por tudo o que existe e respira. Isso promove uma consciéncia ética

global.

7

Para alcancar esse nivel de consciéncia, € importante incorporar 0s
ensinamentos de Edgar Morin. Devemos ter consciéncia antropoldgica, reconhecendo
a unidade na diversidade; consciéncia ecoldgica, percebendo nossa conexao
intrinseca com a biosfera; consciéncia civica terrena, assumindo responsabilidade e
solidariedade; e consciéncia espiritual da condicdo humana, resultado das complexas
manobras do pensamento. ISSO nos permite nutrir a aspiragdo de convivéncia na

Terra, “[...] criticar e autocriticar uns aos outros e nos compreender mutuamente"01,

E necessario trazer essa consciéncia para o contexto da educacao, para que
cada individuo tome conhecimento de sua condicdo humana e, consequentemente,
desenvolva sua consciéncia, percebendo que sua identidade €& complexa e
compartilhada por todos os outros seres humanos. Dessa forma, a condicdo humana
se tornaria o foco central de todo o ensino, pois "[...] viver exige de cada um, lucidez
e compreensao ao mesmo tempo, e, de forma mais ampla, a mobilizacao de todas as

habilidades humanas."102

Acreditamos que seja possivel despertar essa consciéncia e "[...] reconhecer
a unidade e complexidade humanas, [...]" por meio das disciplinas atuais, reunindo e
reorganizando conhecimentos das ciéncias naturais, ciéncias humanas, literatura e
filosofia, destacando a "[...] ligacao indissolavel entre a unidade e a diversidade de
tudo o que é humano". Portanto, é essencial aceitar a "[...] unidade do multiplo, a
multiplicidade do uno", para que a educacdo possa comecar a trabalhar com um

principio que compreenda a "[...] unidade/diversidade em todas as esferas."1%3

Segundo Rosimeiri Spagollat®, ao discutir a importancia dos conhecimentos
dos professores e das professoras, a valorizacdo desses conhecimentos e o

aperfeicoamento dos educadores e das educadoras, é necessario considerar a

101 MORIN, Edgar. Os sete saberes necessarios a educagao do futuro. Sdo Paulo: Cortez, 2000, p.
76

102 MORIN, 2000, p. 54

103 MORIN, 2000, p. 55.

104 SPAGOLLA, Rosimeiri de Paula. Afetividade: Por uma Educagao humanizada e humanizadora
Cadernos PDE. 2008. Disponivel em: http://www.diaadiaeducacao.pr.gov.br/portals/cadernospde

/pdebusca/producoes_pde/2008_uenp_ped_md_rosimeiri_de_paula.pdf. Acesso: 20 jun. 2023, p.
02
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reflexdo sobre um modelo de docente transformador, levando em consideragao sua

insercao no contexto e a analise das condicdes histéricas e sociais em que ocorre 0

exercicio profissional.
[...] A educagédo para a humanizagéo significa pensar e agir fundamentando-
se em principios éticos responsaveis, determinagdes politicas interventivas,
criatividade estética sensibilizatoria. Nesta direcdo, a humanizagdo da
educacao e da escola €, ao mesmo tempo, processo e produto, nascida e
conquistada num projeto de mutua determinagcdo e radicais lutas de
educadores transformadores. Como processo, é a agao diaria nas escolas,
nas aulas, nas reunibes, no trabalho pedagogico, para fazer valer os
principios da igualdade, da convivéncia fraterna, da reciprocidade, da
solidariedade ativa, para a promogédo de um mundo mais justo e humano.
Como produto, é o espago novo da educagao do homem ativo, esperangoso,
que aprendeu a viver junto aos seus semelhantes, na empreitada da
formacado e da produgao social, da cultura, das relagcdbes humanizadas, ou

seja, um espago dotado de caracteristicas humanas livres, conscientes e
responsaveis pelo destino individual e social.[...].105

Com base nessas reflexdes, é essencial identificar algumas caracteristicas
especificas da natureza do trabalho, a fim de estabelecer uma conexdo com sua
dimenséo espiritual. Essa analise busca compreender a atuacao dos professores ou

das professoras e a formacéo dos individuos para sua participacédo na sociedade.

Em uma entrevista concedida a Rede Tribuna em 23 de setembro de 2019,
Mario Sérgio Cortellal®® aborda a ideia de viver com propésito, revelando que a vida
possui dois movimentos: o interno, que é a motivagao, e o externo, que € o estimulo.
Ele afirma que na pratica dos e das profissionais da educacdo diante do mundo
corporativo, € possivel distinguir educacéo, habilitacdo e instrucdo. Isso significa que
ndo apenas os modelos séo diferentes, mas também os métodos e praticas, como ele
ainda afirma. Portanto, considera-se que a espiritualidade é essencial para o professor
ou a professora como um meio pelo qual ele pode refletir sobre o sentido de sua vida
e sobre o sentido de sua atuagcao profissional, alcancando o objetivo final da

educacéo.

Assim, a sala de aula é o espaco onde surgem diversas reflexdes sobre a
espiritualidade - sejam elas religiosas ou ndo - que envolvem crengas, valores
especificos e até mesmo dogmas, sempre complexos e as vezes contraditorios. E

importante analisar essas reflexdes nas relacbes e formacdes no contexto

105 SPAGOLLA, 2008, p. 09.

106 CORTELLA, Mario Sergio. A Filosofia na Educacgdo Corporativa. Entrevista a Tribuna. 23 de
setembro de 2019. Disponivel em: https://www.atribuna.com.br/variedades/atrevista/m%C3%A lrio-
sergio-cortellareflex%C3%A30-sobre-valores-da-vida-1.68472. Acesso: 12 junho de 2023.
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educacional, focando nos professores e nas professoras e em todas as pessoas

envolvidas na educacao dentro das escolas.

De acordo com Webster, a espiritualidade estd relacionada a busca de

sentido na vida e a compreenséao do significado das experiéncias vividas. Para ele, a

espiritualidade deve ser considerada como algo universal e inerente a educacéo,

destacando a importancia de um individuo com habilidades educacionais,

compreensao e interagdo social, estando disponivel tanto para os religiosos quanto

para os ndo religiosos. Nessa linha de interpretagéo, o trabalho deve exteriorizar a
espiritualidade, corroborado por Marili Vieiralo’:

[...] E no ambito do trabalho que se exerce e exterioriza a espiritualidade.

Portanto, pode-se dizer que o professor é alguém que, em seu trabalho,

essencialmente cria algo para o outro, cria espago de crescimento, cria

espago para desenvolvimento de sentido de vida, cria didlogo com seus

alunos. A escola seria um dos espagos em que o professor pode exteriorizar
sua espiritualidade, trabalhando.18

No entanto, de acordo com Cazar Menegat'®, as ideias de Foucault, ao
abordar as situacfes do mundo de maneira diferente, com a presenca de uma outra
pessoa, em uma atitude de humildade e didlogo, possibilitam a construcéo da ética do
eu, que é a base para a postura ética do individuo. Portanto, é necessério estabelecer
relagbes éticas por meio da convergéncia com a dialogicidade, indicando a
importancia de os e as docentes se reorganizarem e proporcionarem essa perspectiva
na relacdo com alunos e alunas, cuidando ndo apenas da formacao técnica, mas
também do desenvolvimento integral do ser humano, como Menegat explicita.

[...] Por ancorar o cuidado de si no saber de espiritualidade, Foucault permite
retomar o ambito ético inerente a questdo da verdade da pesquisa
educacional, mostrando que sua natureza nao diz respeito somente a

producdo de conhecimento, mas a transformacao do proprio sujeito, ou seja,
a pedagogia da formagdo humana.1°

Com base na histéria e na formacao dos professores e das professoras sobre

o saber da espiritualidade, nas escolas normais durante os anos 1930, houve uma

107 VIEIRA, Marili. S. A Dimensao da Espiritualidade do Professor. Revista Primus Vitam. N°, 2013.
6.2°. Disponivel em:http://mackenzie.br/fileadmin/Graduacao/CCH/primus_vitam/primus_6/marili
.pd. Acesso: 20 jun. 2020.

108 VVIEIRA, 2013, p. 04.

109 MENEGAT, Cezar. Formacdao docente continuada e a espiritualidade: uma abordagem a partir
do ultimo Foucault. 2017. 95 f. Dissertacado (Mestrado em Educacéo) — Fundacgdo Universidade de
Passo Fundo, Passo Fundo, 2017, p. 16 e 30.

110 MENEGAT, 2017, p. 30.
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busca por romper com as influéncias religiosas, enfatizando ideologias de contetudo
cientifico-humanista. De acordo com José Rubens Jardilino*'t, embora a formacgéo de
docentes na época tivesse uma abordagem laicista, eles viviam e interagiam em uma
sociedade profundamente enraizada em bases religiosas, paradoxalmente moldada
pelas proposi¢des iluministas, distanciando-se daqueles e daquelas que deveriam
atender como um todo, dando atencdo as elites. Estruturalmente, a formacéo e
atuacdo das Escolas Normais no pais "enfrentaram, ao longo de sua trajetoria, 0
dilema entre a formacgéo técnica e humanista, devido as tensdes politicas e didatico-

pedagdgicas préprias dos contextos histéricos em que estavam inseridas".11?

Nesse contexto, ao analisar os cursos de formacéo docente, cujo objetivo é
preparar profissionais que atuardo diretamente na educacado, seja como docentes,
seja como especialistas, é possivel observar as representacdes sociais e o perfil dos
e das profissionais da educacado que estdo envolvidos em Organizacdes ligadas a
Educacado e a Espiritualidade em suas rotinas e praticas diarias, evidenciando um
descompasso nas formacgdes docentes!!®. Portanto, é necessario compreender a
diversidade das representacdes sociais e as expectativas dos alunos ou das alunas,
a fim de subsidiar e repensar o curriculo do curso de Pedagogia, incorporando a
tematica da espiritualidade. De acordo com as Diretrizes Curriculares Nacionais da
Educacdo Basica, estabelecidas em 2013,*4 a educacéo é um processo e uma pratica
gue se concretizam nas relacbes sociais que vao além do espaco e do tempo
escolares, implicando na importancia da compreenséao e interagcdo com o mundo. E
essa compreensdo e interacdo com o0 mundo perpassa pela temética da
espiritualidade, gerando a necessidade de se buscar uma formacéo capaz de atender

a essa demanda no trabalho docente.

111 JARDILINO, José Rubens Lima. Formacdo de professores na América: notas sobre historia
comparada da educagé&o no século XX. Formacdo Docente. Revista Brasileira de Pesquisa sobre
Formacao de Professores, 2010, p. 54

112 JARDILINO, 2010, p. 54.
113 BARRETT, 2014, p. 9

114 BRASIL. Ministério da Educagdo. Diretrizes curriculares nacionais gerais da educacgao basica.
2013, p. 16.
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4.3 PROPOSTAS DE AUTOCUIDADO ATRAVES DA ESPIRITUALIDADE

A esséncia do cuidado estd intrinsecamente ligada ao sagrado, ao
transcendente e a espiritualidade. Diversas tradi¢cdes religiosas ao redor do mundo
propagam que ha o propoésito da pratica do bem e que esse propdésito se manifesta
através do ato social de cuidar. Assim disse Jesus: "Curem os doentes, purifiquem os
leprosos, ressuscitem os mortos, expulsem os demoénios; vocés receberam de graca,
deem também de graca."'*® Por isso, em varias épocas da histéria, tanto no Oriente
quanto no Ocidente, os centros de cura e tratamento também eram lugares religiosos.
Os primeiros centros de tratamento e cuidado eram, na verdade, templos religiosos,
como o Templo de Asclépio (o deus da medicina, cura e cuidado) na antiga Grécia.
Os pacientes que ndo eram curados por um médico itinerante - o iatrds - podiam
buscar cuidados no Templo de Asclépio. Eles podiam passar a noite nas instalacées
internas do templo, "incubando” com o deus. Pela manhd, os sacerdotes de Asclépio
interpretariam os sonhos dos pacientes e propunham um tratamento e um plano de
cuidados. Com o tempo, esses lugares se transformaram em escolas médicas e

também em hospitais, tornando-se locais por exceléncia do cuidado®?*®.

Na Grécia antiga, com o surgimento da medicina hipocratica, ocorreu uma
tentativa de compreender as origens das doencas e, consequentemente, das dores,
além de uma organizacdo do tratamento e do cuidado com base em observacdes
empiricas. Esses cuidadores e essas cuidadoras forneciam alimentos como frutas
frescas e vegetais, preparavam medicamentos, realizavam massagens e mantinham
seus pertences limpos. As dores fisicas eram tratadas com bebidas alcodlicas para
diminuir os sentidos e também com drogas fitoterapicas. No inicio da era crista, Jesus
Cristo, considerado o maior exemplo de terapeuta e cuidador, deixou ensinamentos
memoraveis sobre a arte de cuidar, focando em aliviar todo tipo de sofrimento (fisico,
psicolégico, social e espiritual), oferecendo explicagbes consistentes e
demonstracdes préaticas das causas do sofrimento, bem como indicando maneiras de

alivia-lo?’,

115 MATEUS, 10:8

116 CANGUILHEM Georges. Escritos sobre a medicina. Sdo Paulo: Forense Universitaria, 2005, p.
69.

117 FERNGREN,1992, p. 1-15.
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A atencao ao cuidado, além da busca pela cura, era o principio orientador dos
atendimentos nas primeiras comunidades cristas nos trés primeiros séculos da era
cristd. Segundo Gary Ferngren'!8, a terapia do cuidado as pessoas enfermas foi uma
contribuicdo significativa do cristianismo para a area da saude. Naquela época,
pessoas pagas nao ofereciam cuidados organizados ou em grande escala aos seus e
as suas doentes. Os judeus prestavam cuidados apenas as suas pessoas
semelhantes, enquanto a Igreja Crista oferecia cuidados ndo apenas as pessoas
cristds, mas também as ndo cristds. Era um sistema de saude universal, sem distingao
no atendimento e cuidado, que eram gratuitos. Por quase 2.000 anos, os cuidados na
area da saude estiveram associados a pratica da espiritualidade ou as praticas
religiosas. Esse cuidado, que estava inerentemente ligado a saude, também se
expandiu para a area da educacdo, pois deviamos cuidar tanto do corpo quanto da
alma, como afirmou Santo Agostinho: “A ciéncia que cuida do corpo € chamada

medicina. A que cuida da alma é chamada educacgdo”.1°

A atencédo ao corpo esta ligada a da alma, a ciéncia médica se torna entao,
um componente da instru¢do. Considerando, por outro lado, que a atencdo a alma
requer certa habilidade médica, o processo de educacao é justamente chamado de
medicina da alma. Sem considerar o aspecto religioso, mas sempre mantendo sua
conexdo inseparavel com nossa cultura, de acordo com o Dicionario Houaiss, a
palavra "cuidar" em portugués (similar a care em inglés) tem origem no latim cogitare,
gue significa "ativar a mente", "ter pensamentos sobre", "preocupar-se"”, e esses
também séo significados em nossa lingua. Outro significado da palavra em nosso
idioma é "supervisionar", "dedicar-se a", "assumir responsabilidade por", seguido pelo
sinbnimo "tratar". A diversidade de significados associada ao termo suscita diversas
reflexdes: cuidar implica que algo ou alguém esté profundamente presente em nossos
pensamentos, ao ponto de ativar nossa mente e, ainda mais, resultar em acdes
devotadas, responsaveis e minuciosas. Portanto, cuidar significa engajar-se

plenamente, com o corpo e a alma, em prol do objeto de cuidado.

118 FERNGREN, 1992, p. 1-15.
119 FROMM E. A arte de amar. Sdo Paulo: Martins, 2002, p. 78.
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4.3.1 Mindfulness

Uma das propostas de autocuidado através da espiritualidade é a pratica de
Mindfulness.'?° Para algumas tradicGes espirituais a pratica da atencéo plena e da
consciéncia do momento presente € bastante enfatizada. Essa pratica pode ajudar a
acalmar a mente, reduzir o estresse e a ansiedade, ancorando-se no presente,
aumentando o bem-estar geral. Para Kristin Neff e Christopher Germer,

[...] a autocompaixdo é uma atitude saudavel e positiva direcionada ao self
diante de situagdes de sofrimento e dificuldades. Abrange bondade consigo
no lugar de autocritica severa; mindfulness no lugar de sobreidentificacdo —
tendo uma consciéncia equilibrada e aceitagdo dos préprios sentimentos e

sentimentos dolorosos; e senso de humanidade em vez de isolamento
social.121

Em um contexto de autocompaixdo envolve estar ciente das experiéncias
dolorosas de uma forma equilibrada, que ndo ignora, nem rumina aspectos
desagradaveis de si mesmo ou da sua vida. E necessario estar ciente do sofrimento
pessoal para poder estender a compaixdo para consigo mesmo.'??

Como tendéncia atual, a espiritualidade esta envolvendo frequentemente a
pratica da gratidao, reconhecendo e apreciando as bénc¢édos e 0s momentos positivos
da vida. Cultivar a gratiddo é uma forma poderosa de aumentar a positividade e

melhorar o bem-estar emocional.

Assim, a experiéncia subjetiva proporcionada pelo Mindfulness se apresenta
cientificamente em alguns passos apontados por Mark Williams e Danny Penman?*23:
1) ndo reagir a experiéncia interna; 2) observar, perceber e estar atento as sensacoes;
3) agir com atencdo, evitando o piloto automatico e mantendo a concentracdo sem
distracdo; 4) descrever e rotular com palavras as emocdes, sensacdoes e novos

aprendizados; 5) ndo emitir julgamentos sobre a experiéncia. Dessa forma, a

120 Mindfulness, palavra que pode ser traduzida como “atencdo plena”, é a pratica de se concentrar
completamente no presente. Em atencéo plena, as preocupaces com passado e futuro dédo lugar
a uma consciéncia avangada do “agora”, que inclui percepcdo de sentimentos, sensacdes e
ambiente. (NEFF, 2003).

121 NEFF, Kristin. D. Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude toward
oneself. Self and Identity, v. 2, n. 2, p. 85-101, apr. 2003. DOI: 10.1080/15298860390129863.

122 NEFF, Kristin D.; GERMER, Christopher K. A pilot study and randomized controlled trial of the mindful
self-compassion program. Journal of clinical psychology, v. 69, n. 1, p. 28-44, jan. 2013. DOI
10.1002/jclp.21923.

123 WILLIAMS, Mark; PENMAN, Danny. Aten¢ao Plena: Mindfulness. Como encontrara paz em um
mundo frenético. Rio de Janeiro: Sextante, 2015, p. 74.
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compreensao e aplicacdo dessas cinco dimensfes nos permitem estar conscientes
guando um pensamento preconcebido surgir em nossa mente. Podemos senti-lo,
observa-lo, pensé-lo e conhecé-lo pelo que ele é e como se apresenta. Esse estado
de atencdo no presente contribui para a qualidade da atencao receptiva, que € o cerne

de nossa mente.

O Mindfulness prepara nossa mente para que possamos discernir nossa
propria natureza e revela a cada individuo conhecimentos de acordo com seu nivel de
percepcao e realidade. Além disso, ajuda a superar ideias preconcebidas e relagbes
emocionais que se cristalizam em pensamentos e respostas automaticas que geram

estresse interno.124

4.3.2 Yoga

Conforme a literatura especializada, realizar atividades fisicas de forma
controlada e continua pode auxiliar o sistema imunoldgico e reduzir sintomas de
diversas doencas.'?® De acordo com Harbans Arora,’?® o antigo Yoga adota uma
abordagem holistica e, sustentado por fundamentos tedricos profundos na filosofia
Samkhya, tem como objetivo pragmatico promover a saude integral - fisica, mental,

social e espiritual.

Segundo Arora,*?” uma variedade de técnicas do Yoga, como &sanas,
prandyamas, meditacdo, bandhas, mudras, mantras, Yoga Nidra, kirtan, satsanga,
foram desenvolvidas para garantir uma saude holistica e bem-estar completo, onde a
ciéncia moderna esta hoje observando muito do que foi mencionado por cientistas

yogues ha mais de seis milénios.

Uma evidéncia desse fato é a mudanca na concepc¢éo de saude, que passou
a ser relacionada ao estado de completo bem-estar fisico, mental e social, de acordo
com a Constituicdo da Organizacdo Mundial da Saude de 1946. Levando em

124 SIEGEL, 2010, p. 44.

125 | IMA JUNIOR, Luiz Cezar. Alimentacao saudavel e exercicios fisicos em meio a pandemia da
COVID-19. Boletim de Conjuntura (BOCA), Boa Vista, v. 3, n. 9, p. 33-41, sep. 2020. ISSN 2675-
1488. Disponivel em: https://revista.ufrr.br/boca/article/view/LimaJunior/3080.. doi:http://dx.doi.org/
10.5281/zen0d0.3988664. Acesso em: 20 de marco de 2024.

126 ARORA, Harbans Lal. A ciéncia moderna a luz do Yoga milenar. Rio de Janeiro: Record, 1999,
p. 17-19.

127 ARORA, 1999, p. 52.
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consideracdo esse pressuposto, em 2002, a OMS reconheceu 0 Yoga como uma
pratica de medicina alternativa, reconhecendo que a realizacao continua das técnicas
do Yoga traz beneficios para a saude integral do individuo. Esses beneficios foram
comprovados por estudos realizados por diversas autoridades na area da saude, de
acordo com a Organizacdao Mundial da Saude (WHO/OMS).

Portanto, o Yoga comecou a ser adotado também pelos sistemas de saude
dos paises membros da OMS, incluindo o Sistema Unico de Salde do Brasil (SUS).
No Brasil, o Yoga foi introduzido no SUS em 2011, sendo considerado uma das
atividades para promover a saude. Essa incluséo foi feita pela portaria n°. 719 de 2011
do Ministério da Salde, que estabeleceu o Programa da Academia da Salde.'?® O
programa tem como objetivo promover a saude e funciona através da criacdo de polos
do programa em espacos publicos que possuem infraestrutura adequada, além de

profissionais capacitados para atender a populacao.

Em 2016, a UNESCO também reconheceu o Yoga como Patriménio Cultural
Imaterial da Humanidade, destacando sua influéncia em diversos aspectos da
sociedade, desde a satide e medicina até a educaco e artes, principalmente na india,
seu pais de origem.*?® Em 2017, o Yoga foi incorporado a Politica Nacional de Préticas
Integrativas e Complementares (PNPIC), lancada em 2006 por meio da portaria n°.
971, de 3 de maio de 2006. De acordo com o Ministério da Saude, essas praticas
estimulam os mecanismos naturais de prevencao e recuperacao da saude, utilizando

tecnologias eficazes e seguras.
4.3.3 Meditacao

A incorporacao da alfabetizacdo emocional deve ser feita de forma frequente
e planejada, integrada ao curriculo para beneficio de toda a comunidade escolar.
Repetir experiéncias que contribuem para o aprendizado emocional faz com que o

cérebro as reconhega como um caminho forte a seguir quando enfrentar desafios.

128 BRASIL. Ministério da Saude. Portaria n°. 719 de 2011 do Ministério da Salde, que estabeleceu
0 Programa da Academia da Salde. Brasilia, 2011.

129 UNESCO, Decisdo do Comité intergovernamental 11.COM. Yoga como Patriménio Cultural
Imaterial da Humanidade. Adis Adeba, Dez, 2016. Disponivel em:
https://ich.unesco.org/en/decisions/11.COM/10.B.17. Acesso em: 20 abr. 2021.
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O objetivo da alfabetizacdo emocional é desenvolver a consciéncia emocional,
o controle e a expresséao produtiva das emocdes, a empatia e habilidades de lidar com
os relacionamentos.'*° As praticas de meditacdo e Yoga sdo uma contribuicdo para
essa alfabetizagdo emocional mencionada por Daniel Goleman.

Ter consciéncia do momento presente, focalizar a atencdo no agora, permite
libertar-se dos pensamentos e experimentar a esséncia da meditacdo. Essa
experiéncia pode ser realizada no dia a dia, prestando atencgdo, por exemplo, na
respiragdo, nos movimentos e passos ao subir uma escada.'3! Parece ser simples,
porém, a medida que evoluimos como uma sociedade consumista, torna-se mais
evidente a necessidade de realizar multiplas tarefas ao mesmo tempo para garantir a
sobrevivéncia e 0 nosso lugar no mundo. Consequentemente, estamos cada vez

menos presentes e menos conscientes do aqui e agora.

De acordo com Goleman,**? "minha experiéncia pessoal e essas descobertas
cientificas sugerem gque as pessoas que meditam sdo capazes de resistir aos desafios
da vida e lidar melhor com o estresse diario, sofrendo menos consequéncias com

iss0". A meditacao pode ser profunda ou ampla:

A meditacao profunda consiste nos niveis 1 (mais intenso e puro) e 2 (menos
intenso, com algumas adaptacfes). A meditacdo mais ampla é subdividida nos niveis
3 (com distanciamento do contexto espiritual, envolvendo Mindfulness) e 4 (ainda mais
acessivel, como aplicativos de meditacdo). Os beneficios aumentam a medida que
aumentamos o tempo dedicado a pratica meditativa e também o nivel de pratica,

transformando o cérebro.133

Pesquisas indicam que a pratica diaria de meditacdo reduz o estresse e
aumenta a tolerancia a dor, pois fortalece a conectividade funcional nas areas do

cérebro responséaveis pelas emocdes. A meditacao também melhora a atencdo, mas

130 GOLEMAN, Daniel. A arte da meditacdo: um guia para a meditacdo. 4. ed. Rio de Janeiro/RJ:
Sextante, 1999, p. 14-16.

131 TOLLE, Eckhart. O Poder do Agora: um guia para a iluminacgéo espiritual. Rio de Janeiro, RJ:
Sextante, 2002, p. 20-22.

132 GOLEMAN, 1999, p. 10.

133 GOLEMAN, Daniel; DAVIDSON, J. Richard. A Ciéncia da Meditagdo: como transformar o
cérebro, a mente e o corpo. Rio de Janeiro/RJ: Objetiva, 2017, p. 31.
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para que essa melhora seja constante, a pratica meditativa também precisa ser

constante.134

A meditacdo requer atencao, o que a diferencia do relaxamento, que permite
gue a mente vagueie. A atencao cultivada durante a meditacao se estende ao longo
do dia, aprimorando a habilidade de percepcédo, permitindo ao individuo estar
consciente de tudo 0 que acontece ao seu redor e nao se dispersar com facilidade. A
pratica meditativa frequente também possibilita uma maior empatia, pois desenvolve
a habilidade de compreender as intencbes do outro e estabelecer dialogos e
relacionamentos bem-sucedidos.'3®

Meditagao e relaxamento sdo coisas diferentes: em esséncia, a meditagio é
o esforgo para reexercitar a atencdo. E isso que da a meditagdo os efeitos
incomparaveis de obtengao de conhecimentos, aumento da concentragao e

capacidade de relacionar-se com empatia. A meditagéo €, porém, mais usada
como uma técnica rapida e facil de relaxamento.13¢

E possivel afirmar que o relaxamento é a antitese da tensdo. Quando os
musculos estdo em um estado de relaxamento, 0S nervos responsaveis por comanda-
los ficam inativos, permitindo que os centros nervosos descansem. O ato de relaxar é
uma forma de 6cio, um repouso para a mente, uma maneira de esquecer a ansiedade
e simplesmente nio fazer nada. E uma entrega, uma sensacdo de frouxiddo, um
abandono e desconexdo com as preocupacbes. Para alcancar esse estado, é

necessario ter coragem, autoconfianca e disciplina.*®’
4.3.4 Tai Chi Chuan

No momento atual, assim como ao longo da trajetéria histérica, observa-se
mudancas constantes nos exercicios fisicos, tanto em sua pratica quanto em seus
significados. De maneira geral, a necessidade de se movimentar tem diminuido
gradualmente. Segundo Christiane Macedo et al,'*® isso ocorre devido a uma

transformacao sem precedentes no estilo de vida das sociedades humanas, resultante

134 GOLEMAN; DAVIDSON, 2017, p. 35.

135 GOLEMAN, 1999, p. 13.

136 GOLEMAN, 1999, p. 15.

137 HERMOGENES. Yoga caminho para Deus. 16. ed. Rio de Janeiro, Nova Era, 2009, p. 25.

138 MACEDO, Christiane de Souza Guerino; GARAVELLO, Jodo Julio; OKU, Elaine Cristina;
MIYAGUSUKU, Fabio Hiroki; AGNOLL, Priscila Dall; NOCETTI, Priscila Mantovani. Beneficios do
Exercicio Fisico para a qualidade de vida. Revista Brasileira de Atividades Fisicas; Saude. v.8,
n. 2; p 19-27, 2001.
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da mecanizacao, avancos tecnologicos e do aumento cada vez mais frequente do uso

de dispositivos que facilitam o trabalho fisico.

Acompanhando as mudangas no estilo de vida das sociedades humanas,
surgem com maior frequéncia problemas fisicos e mentais, como a ansiedade
excessiva. Para Manoj Sharma e Taj Haider,**® a ansiedade é um problema sério de
saude publica, sendo necessario explorar métodos complementares e alternativos
para preveni-la, traté-la e controla-la. Quando mencionamos ansiedade ao longo do
texto, estamos nos referindo ao aspecto patolégico, quando ocorre de maneira

exagerada, tornando-se um Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG).

Atualmente, algumas das formas de tratamento para a ansiedade envolvem o
uso de medicamentos antidepressivos, terapia cognitivo-comportamental,
benzodiazepinicos (como Xanax), técnicas de autoajuda e mudancas no estilo de
vida'“% No entanto, Qing-Hua Song et al'*! aponta que o uso de drogas como terapia
apresenta varias desvantagens, como efeitos colaterais agudos e/ou crénicos, vicio e
sonoléncia. Portanto, é necessario buscar alternativas que ndo causem tantos efeitos

colaterais.

Na perspectiva da promocao da saude por meio da pratica de atividades
fisicas, os exercicios fisicos surgem como uma alternativa de tratamento para a
ansiedade e outros problemas que afetam o ser humano. As praticas corporais que
envolvem meditacdes, a observagao da respiracdo e que sao realizadas em grupo
podem ser uma boa opcao. Entre essas praticas, vamos destacar o Tai Chi Chuan
(TCC). O TCC é uma arte marcial tradicional chinesa que vem sendo praticada h&a
séculos. Consiste em uma sequéncia de posturas e movimentos lentos e graciosos,

combinando foco mental, respiracéo e relaxamento.4?

139 SHARMA, Manoj; HAIDER, Taj. Tai Chi as na Alternative and Complimentary Therapy for Anxiety: A
Systematic Review. Journal of Evidance-Based Complementary & Alternative Medicice, [S. 1.],
v. 20, n. 2, p. 143-153, 2015.

140 SHARMA; HAIDER, 2015, p. 145.

141 SONG, Qing-Hua; SHEN, Guo-Qing; XU, Rong-Mei; ZHANG, Quan-Hai; MA, Ming; GUO, Yan-Hua;
ZHAO, Xin-Ping; HAN, Yu-Bing. Effect of Tai Chi exercise on the physical and mental health of
the Elder patients suffered from anxiety disorder. INt J Physiol Pathophysical Pharmacol,[S. 1],
V.6, n. 1, p. 55-60, 13 mar. 2014.

142 SAEED, SyAtezaz; CUNNINGHAM, Karlene; BLOCH, Richard M. Depression and anxiety
disorders: Benefits of exercise, yoga, and meditation. American Family Physician, [S. I.], v. 99, n.
10, p. 620-627, 15 maio 2019.
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No estudo de Shuai Zheng et al,}*® foi realizado uma comparacgdo entre a
pratica de exercicios e o TCC. A amostra foi dividida em trés grupos: um grupo que
praticava TCC por pelo menos duas horas por semana, um grupo que realizava
exercicios supervisionados em um centro fitness e um grupo controle. Durante as
doze semanas de estudo, foram observadas melhorias significativas na ansiedade e

na saude mental nos grupos que praticaram TCC e exercicios.

Além da reducéo e controle da ansiedade, o TCC também apresentou outros
resultados positivos. Segundo Mei-Ying Chang et al**4 o TCC pode reduzir o risco de
doencas nas artérias coronarias, melhorar o humor e beneficiar o sistema
cardiovascular. Além disso, o TCC pode ajudar a reduzir os niveis de horménios
relacionados ao estresse e melhorar o bem-estar emocional. Sharma e Haider,4> em
sua revisdo, destacam outros beneficios do TCC, como a melhora da memoéria, da
concentracdo, dos quadros de depressao, ansiedade, cancer, artrite e da pressao

sanguinea.

A melhoria do bem-estar psicolégico é observada na maioria dos estudos
analisados. Isso pode ser atribuido a diversos fatores relacionados ao TCC. De acordo
com Song et al,**® a filosofia tradicional chinesa, a preservagéo da saude, a ciéncia
da saude, a medicina e a estética sdo algumas das disciplinas base do TCC, o que

pode contribuir para a sua eficacia.

Karen Caldwell et al**” aponta que “o TCC ¢é reconhecido como uma pratica
mente-corpo complexa, envolvendo diversos componentes”. Essa pratica possui um
potencial terapéutico sinérgico e independente, promovendo a integracdo mente-
corpo através do pensamento e/ou da concentracao visual, além de proporcionar um

profundo relaxamento.

143 ZHENG, Shuai; KIM, Christine; LAL, Sara; MEIER, Peter; SIBBRITT, David; ZASLAWSKI, Chris.
The Effects of twelve weeks of Tai Chi practice on anxiety in stressed but healthy people compared
to exercise and wait-list groups: A randomized controlled trial. Journal of Clinical Psychology, [S.
I, v. 74, n. 1, p. 83-92, jan. 2018

144 CHANG, Mei-Ying; YEH, Shu -Chuan Jennifer; CHU, Mei-Chi; WU, Tsung-Mao; HUANG, Tse-Hung.
Associations Between Tai Chi Chung Program, Anxiety, and Cardiovascular Risk Factors. American
Journal of Health Promotion, [S. I.], v. 28, n. 1, p. 16-22, out. 2013.

145 SHARMA; HAIDER, 2015, p. 146.
146 SONG et al, 2014, p. 57.

147 CALDWELL, Karen L; BERGMAN, Shawn M; COLLIER, Scott R; TRIPLETT, N Travis; QUIN,
Rebecca; BERGQUIST, John; PIEPER, Carl F. Effects of tai chi chuan on anxiety and sleep
quality in Young adults: lessons from a randomized controlled feasibility study. Natureand Science
ofSleep, [S. I.], v. 8, p. 305-314, 14 nov. 2016, p. 307.
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Fang Wang et al'*® destaca que o TCC tem um grande potencial de ser
integrado na prevencao e reabilitacdo de varias condicdes fisicas e psicoldgicas, pois
envolve concentragdo, equilibrio fisico, relaxamento muscular e da respiragédo. Dessa
forma, o TCC se torna uma alternativa de tratamento e uma estratégia preventiva e

promocional da saude.

4.3.5 Pilates

A chegada do Pilates ao Brasil ocorreu por volta dos anos de 1990, de acordo
com o relato de Christiane Macedo, Aline Hass e Silvana Goellner.1*? Essas autoras
destacam que as pioneiras no pais, sendo seis mulheres, aprenderam a pratica
através de aulas individuais, ao invés de cursos formalizados. Além disso, elas
possuiam uma forte ligacdo com a danca e seguiram as orientacGes da Polestart®,
da PhysicalMind®®! e da Romana2l, desde o inicio, abracando a diversidade do

método.

Segundo as mesmas autoras, as pioneiras enfrentaram dificuldades para
montar seus estudios, ja que todos 0s equipamentos precisavam ser importados dos
Estados Unidos. Isso contribuiu para uma demora na popularizagédo do Pilates. No
entanto, a partir dos anos 2000, os equipamentos comecaram a ser fabricados no
Brasil e, a0 mesmo tempo, o termo "Método Pilates" passou a ser de dominio publico.
Isso impulsionou a popularidade do método, levando-o para além das cidades das
pioneiras. Além disso, a traducdo de obras estrangeiras estimulou a producdo de
estudos nacionais sobre o Pilates.5?

148 WANG, Fang; LEE, Eun-KyoungOthelia; WU, Taixiang; BENSON, Herbert; FRICCHIONE, Gregory;
WANG, Weidong; YEUNG, Albert S. The Effects of Tai Chi on Depression, Anxiety, and
Psychological Well-Being: A Systematic Review and Meta-Analysis. International Society of
Behavioral Medicine, [S. I.], v. 21, p. 605-617, 28 de setembro de 2013, p. 608.

149 MACEDO, Christiane Garcia; HAAS, Aline Nogueira; GOELLNER, Silvana Vilodre. O Método
Pilates no Brasil segundo a narrativa de algumas de suas instrutoras pioneiras. Pensar a
pratica, Goiania, v. 18, n. 3, p. 571-583, julho/setembro de 2015, p. 573.

150 polestar Pilates Education, linha de formacéo em Pilates com sede na Califérnia, Estados Unidos.

151 PhysicalMind, linha de formag&o em Pilates com sede em Nova York.

152 MACEDO; HAAS; GOELLNER, 2015, p. 572.
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A primeira mencdo ao Método Pilates na imprensa foi em 1996, conforme
registrado por Jordana Bittencourt,'>® desde entédo, o nimero de publicacdes sobre o
assunto tem aumentado. Em 2011, o Pilates foi destaque na capa da revista Isto E154.
Em um artigo de oito paginas, o Método foi apresentado como uma técnica
revolucionaria no mundo fitness, que mudou a histéria do exercicio fisico. A matéria
enfatizou que o Pilates é indicado para reabilitacdo, para gestantes, criancas, atletas,
além de ser eficaz no combate a doencas como fibromialgia, dor nas costas e

cancer.1%®

Dessa forma, podemos observar que o Método Pilates esta se tornando mais
popular devido a divulgacdo pela midia, que o promove como um produto
comercializavel, além da abertura de estabelecimentos que oferecem essa pratica.
Embora seja mais comum encontrar studios de Pilates em locais privados do que
publicos, também ha propostas de préticas de Pilates em alguns servicos publicos

e/ou espacos que atuam na area da saude coletiva, visando a promocéao da saude.

Conforme Warrick Mcneill,'>¢ o Método Pilates pode ser praticado de duas
formas distintas:
[...] através do release, a partir de uma sensagéo corporal, ou através do
recrutamento muscular. Quando se pratica o release, o foco principal do
praticante é aperfeigoar os movimentos e a percepgdo do proprio corpo,
destacando a auto-observacéo, a respiragao e o posicionamento adequado.
O release nao esta ligado exclusivamente a uma pratica especifica, mas sim

a uma forma de vivenciar o corpo que pode ser incorporada em diversas
praticas. 157

O autor reflete ainda sobre a outra abordagem no Método Pilates, o
recrutamento muscular. Essa forma de realizar os exercicios e de atengéo ao corpo
esta mais relacionada a fisiologia muscular e a maneira como 0 movimento ocorre

através da ativacao ou inibicdo de unidades motoras. Portanto, o cuidado com o corpo

153 BITTENCOURT, Jordana da Rocha. O Método Pilates nas paginas dos jornais: saude,
consumo, boa forma, mulheres. 2015. 113 f. Dissertacdo (Mestrado em Educacédo em Ciéncias) -
Programa de P6s-Graduacdo em Educacao em Ciéncias: Quimica da Vida e Saude, Universidade
Federal do Rio Grande, Rio Grande, 2015, p. 49.

154 COSTA, Raquel. A forca do pilates. 30 de setembro de 2011. s/p. Disponivel em:
http://www.istoe.com.br/ reportagens/164519 a-+forca+do+pilates. Acesso em: 20 de julho de 2023.

155 COSTA, 2011, s/p.

156 MCNEIL, Warrick. Pilates: Release or recruit? Journal of Bodywork & Movement Therapies, v.
16, p. 101-108, 2012.

157 MCNEIL, 2012, p. 102.
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pode ser direcionado as sensacdes corporais, considerando uma abordagem integral

do corpo, ou ao recrutamento muscular, adotando uma visdo mais fisiolégica do corpo.

Pirkko Markula!®® trouxe a tona a questédo da combinacdo do Método Pilates
com o Yoga e o Tai-chi, conhecida como Hybridus. De acordo com a autora, o
Hybridus pode levar a ado¢do de um cuidado ético consigo mesmo.*>° No seu estudo,
a autora explora como a ética pode ampliar a capacidade de instrutores e alunas de

se expressarem, criando novas formas de cuidado.

Markulal®® argumenta que isso ocorre quando a pratica é realizada com
consciéncia critica e reflexiva, ou seja, quando o individuo questiona e relativiza os
conhecimentos e normas da prética, estabelecendo outras relacbes com a verdade
gue ela prescreve. Contudo, a autora ndo desconsidera a ligagao do Hybridus com os
discursos da industria do fitness e da area biomédica. Pelo contrério, ela destaca que
o modelo biomédico € usado para reforcar a conexdo da pratica com a melhoria da

saude, atribuindo ao individuo a responsabilidade de cuidar de si mesmo.

Markula®! conclui que a adocdo de uma perspectiva critica em relacdo as
experiéncias nas praticas fithess, especialmente no Hybridus, cria condi¢cbes para que
as mulheres transcendam os discursos disciplinares que enfatizam a beleza feminina,
proporcionando-lhes outras maneiras de se envolverem na vida que nao estédo
necessariamente vinculadas a busca de um corpo bonito e "sarado". Segundo
Markula,

[...] & através da capacidade reflexiva que o individuo estabelece um modo
especifico de viver, construindo sua identidade, que muitas vezes nao é

compativel com o que é considerado adequado no discurso que normatiza o
corpo magro e esbelto.162

Portanto, surgem outras oportunidades de cuidado ético, nas quais o individuo
estabelece uma nova relacdo com a verdade, buscando uma possivel transformacéao

dentro de si mesmo, mesmo que isso signifique se vincular a outros discursos e

158 MARKULA, Pirkko. Disreading the Fit Feminine Identity. Journal of Sport & Social Issues, v. 30,
n. 1, p. 29-44, fev. 2006.

159 MARKULA, 2006, p. 29.

160 MARKULA, Pirkko. Turing into one"s self: Foucault"s technologies of the self and mindful fitness.
Sociology of Sport Journal, v. 21, p. 302-321, 2004.

161 MARKULA, 2004, p. 303.
162 MARKULA, 2004, p. 305
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sistemas. Embora Markula'®® ndo tenha aprofundado quais discursos as mulheres
abracaram ao renunciar ao discurso fitness, ela inicia a discussdo sobre outras
possibilidades de questionar os discursos que permeiam as praticas relacionadas ao

corpo.

O estudo realizado por Débora Bolsanello'®* analisa a relacdo entre o Método

Pilates e a educacdo somatica, com 0 objetivo de discutir a identidade atual do

Método. Assim como mencionado por Odilon Roble,®® Bolsanello'%® também aponta

que o Pilates pode ou ndo ser considerado somatico, dependendo de como é
ensinado.

Durante a aula, o dialogo entre instrutor(a) e aluno(a) pode garantir uma

abordagem menos direcionada e permitir que o aluno(a) descubra estratégias
corporais para a percepgéo de si mesmo(a) e a execugdo dos exercicios.16”

Em concordancia com Bolsanello'®®, a dificuldade para realizar determinado
movimento nem sempre indica fraqueza muscular, mas pode exigir o desenvolvimento
de propriocepc¢ao e coordenacdo motora para que o(a) praticante compreenda melhor
seu préprio corpo e suas limitacdes. Para que o Método Pilates seja considerado

somatico, Bolsanello!®® sugere a aplicacéo de trés conceitos da educagédo somatica:

O uso de imagens, o conceito de ambitato e o conceito de circuito. O uso de
imagens auxilia o(a) aluno(a) a ter uma melhor consciéncia tatil de seu proprio
corpo, incluindo sua percepgdo de volume corporal, temperatura,
alinhamento e tensdes. O conceito de ambitato, criado pela autora, refere-se
a percepgao tatil do(a) praticante, o que facilita a compreenséo de seu corpo
por meio do uso de acessoérios como bola, discos e pesos. Por fim, o conceito
de circuito, busca abordar a integralidade do corpo, convidando o(a) aluno(a)
a fazer ajustes em seu corpo, identificando areas que precisam ser contraidas
ou relaxadas, percebendo-se no espago e realizando os movimentos de
acordo com suas possibilidades pessoais.1?®

163 MARKULA, 2006, p. 37.

164 BOLSANELLO, Débora Pereira. Pilates € um método de educacdo somatica? Revista Brasileira
de Estudos da Presenca, Porto Alegre, v. 5, n. 1, p. 101-126, janeiro/abril de 2015.

165 ROBLE, Odilon José. Uma interpretacéo estética do Método Pilates: seus principios e convergéncias
com a Educacdo Somética. Revista Brasileira Estudos da Presenca, Porto Alegre, v. 5, n. 1, p.
169-190, jan./abr. 2015.

166 BOLSANELLO, 2015, p. 103.

167 ROBLE, 2015, p. 171.

168 BOLSANELLO, 2015, p. 102-104.
169 BOLSANELLO, 2015, p.103-106.
170 BOLSANELLO, 2015, p. 104-106.
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Dessa forma, de acordo com a visdo de Bolsanello,!’* os cuidados com o
corpo no Método Pilates envolvem a relacdo entre instrutores ou instrutoras e
estudantes, que ocorre durante as sessfes, permitindo que os e as discentes
direcionem sua atengao para 0 corpo e suas percepcdes corporais, desenvolvendo

assim uma consciéncia de si mesmo.
4.3.6 Alimentacao saudavel

A alimentacio humana apresenta caracteristicas que a tornam Unica. E uma
necessidade vital para todos os seres vivos, pois sem alimentacdo ndo é possivel
sobreviver. Em uma visdo mais ampla, percebemos que a alimentacdo une aspectos
biologicos, fisiolégicos e culturais. Nossos corpos absorvem o0s nutrientes dos
alimentos, que passaram por um processo social de producgéo, selecdo e preparo
antes de serem consumidos. Ao nos alimentarmos, os diferentes grupos sociais
exercem praticas, costumes e valores sobre os alimentos. Portanto, o ato de se
alimentar possui significados especificos que variam de cultura para cultura e de

época para época.

Todos os alimentos possuem associacdes sociolégicas como parte de um
sistema cultural, e a comida, juntamente com seus contextos, é repleta de simbolos,
sentidos e classificacdes. Sendo assim, a alimentacao € um fenémeno biocultural que
desperta interesse em diferentes disciplinas. Compreender as praticas relacionadas a
alimentacdo como acdo simbdlica nos permite acessar outras dimensfes da vida,

como as sociais, politicas, econémicas e psicoldgicas.'’?

Se a alimentacao possui sentidos e significados, o ato de se alimentar vai
além da mera necessidade fisiol6gica de obtencéo de nutrientes. Ele também constréi
costumes, acompanha ritos de passagem e estabelece relacdes entre o individuo e a
sociedade.'”®> No entanto, nossa alimentacdo também ¢é influenciada pelas

necessidades do nosso organismo e pelas circunstancias do meio e da sociedade em

171 BOLSANELLO, 2015, P. 103-106.

172 MACIEL, Maria Eunice; CASTRO, Helisa Canfield de. A comida boa para pensar: sobre praticas,
gostos e sistemas alimentares a partir de um olhar socioantropolégico. Demetra, 2013;
8(Supl.1): 321-328.

173 CARVALHO, Maria Claudia da Veiga Soares; MADEL Terezinha Luz; PRADO, Shirley Donizete.
Comer, alimentar e nutrir: categorias analiticas instrumentais no campo da pesquisa cientifica.
Ciéncia & Salde Coletiva, 2011;16(1), p.155-163.
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gue vivemos, assim como pela organizacéo, producao e distribuicdo dos alimentos.
Importante destacar que
a forma como comemos é também influenciada pela distribuicdo de riqueza
na sociedade, e os grupos e classes sociais diferem em termos de estilo,

hierarquia e modos de alimentacao, e essas diferencas sao marcadas por
representagdes coletivas, imaginagao e crengas.’4

Considerando a importancia vital da alimentacdo, é preciso levar em conta
que a distribuicdo e 0 acesso a alimentos estéo sujeitos as desigualdades decorrentes
do processo de construcédo das sociedades contemporaneas. Marilia Ledo'’ aponta
claramente que “a alimentacdo é considerada um requisito basico para promover e
proteger a saude, garantindo o pleno desenvolvimento humano com qualidade de vida
e cidadania.”*’® Portanto, a alimentacdo é um dos direitos humanos fundamentais

estabelecidos na Declaracdo Universal dos Direitos Humanos.’”

Para Flavio Valente!’®, o Direito Humano a Alimentacdo Adequada é
composto por duas dimensdes que sdo inseparaveis:

Estar livre da fome e da ma nutricdo e ter uma alimentagdo adequada. A

primeira dimensao visa garantir o acesso aos alimentos, promovendo a

seguranga alimentar e nutricional. Ja a segunda dimensao amplia esses

atributos, incluindo aspectos como sabor, variedade, cor, sustentabilidade

social e ambiental, bem como a adequacdo cultural. Respeitar questdes

religiosas, éticas e peculiaridades de diferentes grupos e individuos é parte
integrante dessa dinamica.?®

Desta forma, a Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN) é entendida como a
garantia do direito universal ao acesso regular e continuo a alimentos de qualidade,
em quantidade suficiente, sem comprometer o acesso a outras necessidades basicas.

Essa garantia € embasada em praticas alimentares que promovam a saude, levando

174 CANESQUI, Ana Maria; GARCIA, Rosa Wanda Diez (org). Antropologia e nutrigdo: um dialogo
possivel. Rio de Janeiro: Ed. FIOCRUZ, 2005, p. 49.

175 LEAO, Marilia. (org) O direito humano a alimentacdo adequada e o sistema nacional de
seguranca alimentar e nutricional / organizadora, Marilia Ledo. — Brasilia: ABRANDH, 2013, p.
15.

176 LEAO, 2013, p. 16.
177 LEAO, 2013, p. 15-19.

178 VALENTE, Flavio Luiz Schieck. Direito humano a alimentacdo adequada: desafios e conquistas.
Séo Paulo: Cortez Editora, 2002, p. 60-64.

179 VALENTE, 2002, p. 61.
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em consideracdo a diversidade cultural e devendo ser sustentaveis eco, cultural,

econOmica e socialmente.180

A alimentacdo € ndo apenas um direito inerente a todas as pessoas, mas
também um fator determinante e condicionante da saude. Os efeitos da inseguranca
alimentar e nutricional na populacédo, como a obesidade, a desnutricdo e deficiéncias
nutricionais especificas, representam grandes prejuizos para o desenvolvimento
social. Historicamente, o setor de saude tem assumido a responsabilidade de

desenvolver politicas e programas de alimentacéo e nutrigdo no Brasil.*8!

Sob a perspectiva dos determinantes sociais da saude, que englobam fatores
sociais, econdmicos, culturais, étnicos/ raciais, psicolégicos e comportamentais, é
possivel identificar os fatores que influenciam a ocorréncia de problemas de saude e

Sseus riscos na populagéo.t8?

Assim, a promocao de uma alimentacédo adequada e saudavel é um ponto de
encontro entre a promocéo da saude e a Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN),
podendo promover o didlogo intersetorial, essencial para garantir tanto a SAN quanto
a saude. Nesta andlise, os fatores determinantes da saude também influenciam a
condicdo de SAN das pessoas e das comunidades. Dessa forma, o conceito
abrangente de saude, que vai além da capacidade fisica ou condicdo biolégica dos

individuos, inclui a garantia da SAN.183

As ac0es voltadas para garantir a SAN extrapolam o setor de saude, buscando
garantir o direito humano a alimentacéo e nutricdo. Essas a¢es envolvem a producéo
e 0 consumo de alimentos, abrangendo a capacidade de compra da populacdo e as

praticas alimentares, que necessariamente incluem os fatores culturais.8

180 BRASIL. Lei n° 11.346 de 15 de setembro de 2006. Cria o Sistema Nacional de Seguranca
Alimentar e Nutricional - SISAN com vistas a assegurar o direito humano a alimentacéo adequada
e déa outras providéncias. Diario Oficial da Unido 2006; Acesso em: 18 de abril de 2024

181 ALVES, K Kelly Poliany de Souza, JAIME, Patricia Constante. A Politica Nacional de Alimentacgao
e Nutricdo e o dialogo com a Politica Nacional de Seguranc¢a Alimentar e Nutricional. Ciéncia
& Saude Coletiva, 2014;19(11):4331-4340.

182 BUSS, Paulo Marchiori; PELLEGRINI FILHO, Alberto. A saude e seus determinantes sociais. Physis:
Revista de Saude Coletiva. 2007;17(1):77-93.

183 ALVES; JAIME, 2014, p. 4334.

184 BRASIL. Ministério da Salide, Secretaria de Atengdo a Salde. Departamento de Atengao Basica.
Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo / Ministério da Salde. Secretaria de Atencéo a
Saude. Departamento de Atencao Basica. — Brasilia: Ministério da Saude, 2012, p. 25-46.
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De acordo com Vanessa Ferreira e Rosana Magalhées,'® existem diversos
desafios para que a populacdo alcance um nivel adequado de nutricdo. Os riscos
nutricionais, de varias categorias e magnitudes, estdo presentes em todas as fases
da vida humana, desde a concep¢do até a velhice, assumindo diferentes
configuracbes epidemiolégicas dependendo do processo de saude/doenca de cada
populacdo. No Brasil, observa-se uma complexidade peculiar dos problemas
alimentares, resultado de uma transicdo nutricional com caracteristicas Unicas,
marcada pela presenca tanto de problemas relacionados a caréncia alimentar quanto

de problemas relacionados ao excesso de peso e a baixa qualidade da alimentag&o.8®

O excesso de peso, incluindo sobrepeso e obesidade, é considerado o sexto
fator de risco mais importante para a carga global de doencas, devido a sua
associacdo com varias Doencas Crbnicas Nao Transmissiveis (DCNT). Estima-se que
haja cerca de um bilhdo de pessoas adultas com sobrepeso ho mundo e 475 milhdes

de obesas, com projecdes alarmantes para a proxima década.8’

O aumento da obesidade € preocupante, uma vez que ela é simultaneamente
uma doencga cronica e um fator de risco para outras doengas, como diabetes tipo I,
hiperlipidemias e hipertenséo arterial.'®® Essas doencas estdo relacionadas ao perfil
alimentar encontrado nas familias brasileiras, caracterizado pelo aumento no
consumo de gorduras em geral, gorduras de origem animal e alimentos
industrializados ricos em acucar e sédio, e pela diminuicdo no consumo de frutas,
legumes e verduras, alimentos considerados protetores devido ao seu conteudo de

vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes.189

Considerando o importante contexto da globalizacdo, bem como as
circunstancias politicas, sociais e processos historicos e culturais especificos do
Brasil, o pais passou por mudancas significativas nas Ultimas décadas. A

185 FERREIRA, Vanessa A; MAGALHAES, Rosana. Nutricdo e promoc&o da salde: perspectivas
atuais. Cad. Saude Publica. 2007;23(7):1674-1681.

186 BRASIL, 2012, p. 25-27.

187 JASO - International Association for the Study of Obesity. Adult overweight and obesity in the
European Union (EU27). London: IASO; 2012.

188 BRASIL, Ministério da Salde. Secretaria de Atencdo a Saude, Departamento de Atencdo Basica.
Obesidade. Cadernos de Atencao Bésica, n. 12. Brasilia (DF); Ministério da Saude (BR); 2006.

189 SCHMIDT, Maria Inés; DUNCAN, Bruce Bartholow, AZEVEDO E SILVA, Gulnar, MENEZES, Ana
Maria; MONTEIRO, Carlos Augusto; BARRETO, Sandhi Maria; CHOR, Dora; MENEZES, Paulo
Rossi. Chronic non-communicable diseases in Brazil: burden and current challenges. Lancet.
2011;377(9781):1949-61.
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concentracdo da populacdo em areas urbanas, juntamente com a transicdo do
mercado de trabalho do setor primario (agricultura e extrativismo) para o setor
secundério e principalmente para o setor terciario da economia, resultou em
mudancas no perfil das atividades cotidianas, levando a uma reducéo do esforgo fisico

e, consequentemente, do gasto energético.*

A diminuicdo das taxas de fertilidade e o aumento na expectativa de vida tém
gerado mudancas na piramide populacional, com um namero crescente de pessoas
com mais de cinquenta anos. Além disso, houve um aumento na renda per capita,
melhorando o0 acesso ao consumo em geral, incluindo alimentos. Essas
transformacdes tém impacto significativo na geracdo de renda, nos estilos de vida e,

mais especificamente, nas demandas nutricionais.%!

De acordo com Jean-Pierre Poulain,’®> as mudancas na alimentagdo das
sociedades modernas representam uma "desintegracdo dos habitos alimentares
tradicionais e uma transgressao das normas e valores sociais". Essas mudancas
estdo relacionadas a alteragbes na organizacdo social, como o0 aumento da
participacdo das mulheres no mercado de trabalho, a jornada de trabalho continua
(sem tempo para almocar em casa) e 0 crescimento da urbanizacdo. Essas
transformacdes levam a uma redefinicdo dos papéis sociais, mudancas na estrutura

familiar e nas formas de producéo, aquisicdo e consumo de alimentos.

Assim, percebemos que os ambientes relacionados a alimentacdo e a
atividade fisica sdo determinantes dos comportamentos relacionados a obesidade.
Em um nivel mais distante, os determinantes estdo ligados a sistemas, como
regulacdes e regimes de tributacdo no mercado. Politicas sociais e econbémicas
moldam as condi¢cdes em que o comércio e os individuos operam, e muitas dessas
condi¢bes podem ter efeitos distais na obesidade. Embora o ambiente construido
tenha um impacto significativo nos comportamentos relacionados ao consumo e a
energia gasta, é evidente que o determinante principal da epidemia esta relacionado

ao sistema alimentar, como o aumento da oferta de alimentos baratos, atrativos e

190 BATISTA FILHO, Malaquias; RISSIN, Anete. A transicdo nutricional no Brasil: tendéncias
regionais e temporais. Cad. Saude Publica, 2003;19(Sup.1): p. 181-191.

191 BATISTA FILHO; RISSIN, 2003, p. 183.
192 POULAIN, Jean-Pierre. Sociologias da alimentacgéo. Editora UFSC. Floriandpolis, 2004, p. 60.
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densamente energéticos, sistemas de distribuicdo que tornam os alimentos mais

acessiveis e convenientes, e marketing persuasivo.%

Embora a interacdo entre todos os fatores ambientais seja complexa e
multifacetada, € evidente a influéncia dos determinantes do sistema e do ambiente,
dada a continua epidemia global de obesidade. Portanto, para melhorar a qualidade
de vida e consequentemente da alimentacédo, bem como de padrdes de estilo de vida
visando reduzir a obesidade, é necessério direcionar acbes ndo apenas para 0s
comportamentos individuais, mas também para 0s contextos ambientais nos quais as

pessoas vivem, fazem escolhas e se alimentam.

4.3.7 Pensamentos positivos

Ao longo de sua histéria, a ciéncia psicolégica deu maior atencdo ao estudo
das doencas mentais ou psicopatologias em detrimento da saude. Em contraposi¢do
a essa tendéncia, no inicio do século XXI, Martin Seligman,®* que na época era
presidente da Associacado Psicologica Americana, iniciou um novo debate cientifico
com o objetivo de compreender 0s pensamentos positivos do funcionamento humano
e seus efeitos na saude. Surgiu assim a Psicologia Positiva (PP),*®> um movimento
gue buscava reunir e impulsionar estudos cientificos sobre os aspectos saudaveis dos
individuos, sem negar a existéncia de experiéncias, situacdes e emocdes negativas

gue também fazem parte da vida.

Esse movimento logo conquistou pessoas adeptas de diversas formagdes ao
redor do mundo, incluindo profissionais da medicina, psicologia, administracdo e
pessoas leigas. No entanto, nem sempre o uso dos principios da Psicologia Positiva
(por exemplo, a promocdo do bem-estar) foi embasado em estudos cientificos,
especialmente quando praticado por pessoas leigas. Em certos casos, a compreensao
desse movimento se limitava a adotar 0 "pensamento positivo”, o que nao reflete

adequadamente os fundamentos da PP, que valoriza evidéncias cientificas.

193 MONTEIRO, Carlos A; CANNON, Geoffrey. The Impact of Transnational “Big Food” Companies
on the South: A View from Brazil. PLoS Med. 2012, p. 19-37.

194 SELIGMAN, Martin. E. P. Positive Psychology: A Personal History. Annual Review of Clinical
Psychology, 15, 1-23, 2019.

195 SELIGMAN, Martin E P.; CSIKSZENTMIHALYI Mihali. Positive psychology: An introduction.
American Psychologist Journal, 55, 5-14. https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.5. 2000, p. 5-
14.
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Ademais, a medida que os estudos em Psicologia Positiva, em torno do
pensamento positivo avancaram, foi necessario considerar como o estudo de temas
de interesse nesse campo (como felicidade, otimismo, empatia, compaixao, gratidao,
entre outros) depende do contexto, havendo variacdes entre os grupos estudados e a
época. Isso ficou evidente durante a pandemia, quando a realidade social e cultural

de todas as pessoas foi alterada devido ao distanciamento fisico adotado.%®

Atualmente, além de levar em conta essas questdes, muitos pesquisadores e
muitas pesquisadoras e profissionais que trabalham com a abordagem da Psicologia
Positiva estdo preocupados em avaliar a eficacia e as consequéncias da aplicacao de
meétodos, técnicas ou procedimentos relacionados a essa abordagem na vida das
pessoas e da comunidade.'®” Desse modo, é possivel observar que as pesquisas
atuais tém se dedicado a investigar a eficacia de uma ampla variedade de
intervencdes que utilizam os diferentes conceitos da Psicologia Positiva em diversos

formatos de atividades e para diferentes grupos-alvo.1®®

Para que uma intervencgdo psicoldgica seja considerada positiva, € necessario
que as atividades propostas atendam a critérios especificos em relagdo ao contetdo,
objetivo, populacdo-alvo e avaliagdo. O contetdo dessas intervencdes deve estar
relacionado a variaveis positivas, enquanto seu objetivo principal deve ser a
construcdo ou promocao de fenémenos positivos. Quanto a populagéo atendida, tanto
pessoas com dificuldades quanto individuos saudaveis interessados na promoc¢ao de
sua saude e bem-estar podem ser envolvidos. Adicionalmente, todas as intervencdes
devem incluir formas de avaliacdo, de modo a fornecer evidéncias empiricas de sua

validade e eficacia.1%®

Assim, a intervencao psicologica positiva tem se mostrado uma poderosa

BN

ferramenta para promover caracteristicas positivas relacionadas a saude e ao

196 SELIGMAN, 2019, p. 05-07.

197 REPPOLD, Caroline Tozzi; ZANINI, Daniela Sacramento; CAMPOS, Daniela Cristina; FARIA
Margareth Regina G. Verissimo de; TOCCHETTO, Bruna Simdes. (2019). Felicidade como
Produto: Um Olhar Critico sobre a Ciéncia da Psicologia Positiva. Avaliagdo Psicologica, 18(4),
333-342. Disponivel em: https://dx.doi.org/10.15689/ap.2019.1804.18777.01. Acesso em 12 de
fevereiro de 2024.

198 REPPOLD et al, 2019, p. 335.

199 SHANKLAND, Rebecca; ROSSET, Evelyn. Review of brief school-based positive psychological
interventions: A taster for teachers and educators. Educational Psychology Review, 29(2)
Disponivel em: https://doi.org/10.1007/s10648-016-9357-3, 2017, p. 363-392. Acesso em 12 de
fevereiro de 2024
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desenvolvimento humano. Diversos estudos internacionais apresentam atividades
gue visam promover a satisfacdo com a vida e a gratiddo a partir de evidéncias
cientificas, assim como a felicidade e o bem-estar pesquisados por Holli-Anne
Passmore e Mark Holder,?°° emoc¢&es, pensamentos e comportamentos positivos em
estudo de Michelle Pritchard e Christian Van Nieuwerburgh,?®! autoestima
apresentada por Anat Shoshani e Sarit Steinmetz,?%? afetos positivos, otimismo e
esperanca estudados por Chan Hellman e Casey Gwinn,2% entre outros. Além disso,
alguns estudos no Brasil ttm demonstrado a eficacia de intervengbes que visam
promover a felicidade através do pensamento, como a pesquisa de Caroline Reppol
et al.?%4, a gratiddo analisada por Cunha et al.,?° o otimismo analisado por Michelline

Bastianello e Claudio Hutz,2% entre outros.

Percebemos que h& uma variedade de obras que descrevem diferentes
intervencdes pautadas no pensamento positivo fundamentado na Psicologia Positiva,
desenvolvidas em diferentes contextos, como salde, educacédo e trabalho. Essas
publicacdes demonstram o interesse dos pesquisadores em adotar intervencdes
psicolégicas positivas em diversas areas, avaliando cientificamente sua aplicagéo,
resultados, estabilidade ao longo do tempo e consequéncias na vida das pessoas. Em
conjunto, esses estudos revelam que, quando utilizadas adequadamente, as

intervencdes psicoldgicas positivas auxiliam as pessoas a construirem uma vida

200 PASSAMORE, Holli-Anne; HOLDER, Mark. D. Noticing nature: individual and social benefits of a
two-week intervention. The Journal of Positive Psychology, 12(6), 2016, p. 1-10.

201 PRITCHARD, Michelle; VAN NIEUWERBURGH, Christian. The perceptual changes in life
experience of at-risk young girls subsequent to an appreciative coaching and positive psychology
interventions group programme: An interpretative phenomenological analysis. International
Coaching Psychology Review, 11(1), 2016, p. 57-74.

202 SHOSHANI, Anat; STEINMETZ, Sarit. Positive Psychology at School: A School-Based Intervention
to Promote Adolescents’ Mental Health and Well-Being. Journal of Happiness Studies, 15(6),
2014, p. 1289-1311. Disponivel em: https://doi.org/10.1007/s10902-013-9476-1. Acesso em 14 de
fevereiro de 2024.

203 HELLMAN, Chan M.; GWINN, Casey. Camp HOPE as an Intervention for Children exposed to
Domestic Violence: A Program Evaluation of Hope, and Strength of Character. Child & Adolescent
Social Work Journal, 34(3), 2017, p. 44-53. Disponivel em: https://doi.org/10.1007/s10560-016-
0460-6. Acesso em 14 de fevereiro de 2024.
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205 CUNHA, Luzie Fofonka; PELLANDA, Lucia Campos; REPPOLD, Caroline Tozzi. Positive
psychology and gratitude interventions: A randomized clinical trial. Frontiers in Psychology, 10,
2019, p. 584 - 599. Disponivel em: https://doi.org/10.3389/ fpsyg.2019.00584. Acesso em 14 de
fevereiro de 2024.
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prazerosa e com saude mental, por meio de estratégias que aumentam aspectos

positivos e diminuem sintomas negativos.

Nesse sentido, o uso de intervencdes psicoldgicas positivas pode ser uma
ferramenta valiosa para enfrentar as consequéncias decorrentes da rotina incanséavel
dos docentes, assim como para desenvolver habilidades que permitam levar uma vida
mais feliz. Ana Claudia Vasquez et al.?°’ destacam que as praticas da Psicologia
Positiva podem ajudar os individuos a lidarem com esse momento desafiador e seus
desdobramentos, promovendo salude mental e reduzindo sintomas negativos e
eventuais psicopatologias causadas pelo estresse e luto. Além disso, mesmo em
situacBes em que o individuo ndo consiga mitigar os efeitos adversos da pandemia,
as intervencdes psicologicas positivas podem promover forcas que contribuem para o
desenvolvimento pessoal e social, uma vez que 0 objetivo principal dessas

intervencdes é promover aspectos saudaveis do funcionamento humano.

E importante ressaltar que as intervencbes psicologicas positivas s&o
acessiveis, sendo intervencdes de baixo custo e de facil aplicacdo.?°® A maioria delas
pode ser realizada de forma virtual, demandando pouco tempo e podendo ser aplicada
pelo préprio individuo, além de ser eficaz na promocéo da saude mental. No entanto,
€ importante considerar que essas intervencfes ndo devem ser aplicadas
indiscriminadamente, uma vez que tém efeitos na vida das pessoas.??® Portanto, é
necessario basear a aplicacdo das intervencgfes psicolégicas positivas em estudos
cientificos que avaliem seus resultados, indica¢cfes e desfechos, garantindo os efeitos

desejados.
4.3.8 Oragao

A busca pelo autocuidado é uma jornada que abrange ndo apenas 0 COrpo
fisico, mas também a mente e o espirito. Em meio ao turbilhdo de exigéncias da vida
moderna, é essencial reservar um espago para nutrir nossa espiritualidade e equilibrar

nossas emocdes. Nesse contexto, a oracdo emerge como uma pratica ancestral que

207 VAZQUEZ, Ana Claudia; HUTZ, Claudio Simon. (Orgs.). (2018). AplicacBes da Psicologia
Positiva: Trabalho e organizagfes. Hogrefe, S&o Paulo, 2018, p. 46.

208 SELIGMAN, 2019, p.06.
209 REPPOLD, 2019, p. 336.
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oferece ndo apenas um momento de conexdo com o divino, mas também como uma

ferramenta poderosa de autocuidado.

O ato de orar transcende fronteiras religiosas e culturais, sendo encontrado
em diversas tradi¢cdes espirituais ao redor do mundo. Para muitos, a oracdo € um
refugio, um momento de comunhdo com uma forca superior que oferece conforto e
orientacdo. Como observou Mahatma Gandhi, “a oragdo é o segredo da manha e a
chave do dia”. Um convite a pausar, a respirar fundo e a buscar paz interior,

independentemente das circunstancias externas.

Além de seu aspecto espiritual, a oracdo também possui beneficios tangiveis
para o bem-estar mental e emocional. Estudos cientificos tém investigado os efeitos
da oracdo na saude mental, e descobriram que a pratica regular de oracdo esta
associada a niveis mais baixos de estresse, ansiedade e depressédo. De acordo com
Juliana Faria, “a oragao pode servir como um mecanismo eficaz de enfrentamento,
ajudando os individuos a lidar com os desafios da vida e promovendo uma maior

sensacgdo de bem-estar”.?10

Ao orar, entra-se em contato nao apenas com o divino, mas também consigo
mesmo. E um momento de introspeccdo, de reconexdo com nossos valores e
propésitos mais profundos. Como afirmou o filésofo Soren Kierkegaard, citado por
Richard Foster “a fungdo da oragao nao é influenciar a Deus, mas mudar a natureza
daquele que ora™!!. Na quietude da oragdo, encontra-se clareza mental e serenidade

para enfrentar os desafios do dia a dia.

No entanto, é importante ressaltar que a oracdo como forma de autocuidado
nao se limita a um conjunto de palavras recitadas mecanicamente. Ela requer
autenticidade e intengcao. Como escreveu o poeta Rumi de acordo com Foster: “o que
é rezar? E derramar seu coragdo como agua diante do Senhor’?2, E um ato de

vulnerabilidade, de entrega dos medos, esperancas e gratidao.

A prética da oracdo € uma via estabelecida por Deus para nutrir um

relacionamento proximo e constante com Ele. Orar €, em esséncia, dialogar com o

210 FARIA, Juliana Bernardes. Religiosidade, enfrentamento e bem-estar subjetivo em pessoas
vivendo com HIV/AIDS. 2004,141 f. Dissertacdo (Mestrado em Psicologia) — Instituto de Psicologia,
Universidade de Brasilia, Brasilia, 2004, p. 45.

211 FOSTER, Richard J. Celebragao da Disciplina. Ed. Vida: Sédo Paulo, 2007, p. 101.
212 FOSTER, 2007, p. 73.
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Divino, e é fundamental lembrar que Ele se manifesta de diversas maneiras em
resposta. Refletindo sobre isso, a oracdo se revela como algo verdadeiramente
extraordinario! Como € possivel que o ser humano se comunique com o préprio
Criador em qualquer momento, lugar ou situagéo, considerando que Ele é o Soberano
do Universo e nds, apenas habitantes de um pequeno ponto no cosmos? Como pode

Deus estar atento as preces diarias de bilhdes de individuos?

7z

Assim, € importante compreender que a oracdo deve ser uma pratica
continua. Pode-se orar pela manha, a tarde, a noite, de madrugada, em casa, na
faculdade, no trabalho, na rua, durante o banho, sentados, deitados ou em pé. A
Escritura nos incentiva a cultivar uma postura de oracao, lembrando constantemente
da presenca de Deus e entregando a Ele todas as nossas preocupacoes.

Um dia, talvez, os cientistas possam oferecer evidéncias concretas de como
a religiosidade impacta o funcionamento do cérebro, demonstrando, por
exemplo, que a oracao tem o poder de reduzir os niveis de cortisol. Essa area
de estudo especifica é conhecida como neuroteologia, como destacado por

um pesquisador do Centro de Espiritualidade, Teologia e Saude da Duke
University.213

Para a cultura brasileira, predominantemente catdlica, a oracdo é sugerida
como um exercicio mental valioso. Muitas pessoas acreditam que a religiosidade é
um antidoto eficaz contra o estresse, interrompendo as reacdes bioldgicas do corpo e
da mente. Como mencionado pela revista EPOCA, basta que a pessoa permita sentar-
se, respirar e repetir uma palavra simples, como "ave-maria" ou "amor", para
neutralizar os efeitos nocivos da adrenalina e do cortisol. Embora o estresse
permaneca presente, o corpo se fortalece para combaté-lo.?** Um estudo citado pela
mesma revista observou que, dentre mil pacientes hospitalizados com problemas
cardiacos e pulmonares, aqueles que eram religiosos lidavam melhor com o estresse
e se recuperavam mais rapidamente. A fé parece contribuir para reduzir a sensacéo

constante de alerta, promovendo um estado de bem-estar.

Assim, a comunicagdo com o divino, expressa através da oracao, deve ser

-

um reflexo auténtico de nossa alma, coracdo e mente. E um momento de total

213 CORTEZ, Celina; PEREIRA, Cilene; TARANTINO, Mbénica. A medicina da alma. 01 de junho de
2005. Disponivel em: https://istoe.com.br/6401_A+MEDICINA+DA+ALMA/. Acesso em 10 de janeiro
2024.

214 EPOCA (2013). Edigbes anteriores. Acesso em 26 maio de 2024. Disponivel em: hitp:
/Irevistaepoca.globo.com/edicoes-anteriores/. Acesso em 26 de maio de 2024.
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liberdade, onde podemos nos abrir diante de Deus sem reservas, transcender as

aparéncias e alcancar a esséncia de quem somos.?%®

Além desses aspectos fundamentais, algumas consideracfes adicionais
sobre a pratica da oragdo podem ser feitas, como: Questionar se é necessario repetir
constantemente nossas palavras diante de Deus, ja que Ele conhece os pensamentos
e necessidades de cada um quando se voltam para dentro de si. Da mesma forma,
Deus aprecia ouvir 0 que estd em segredo nos coragles, sejam eles pedidos,
agradecimentos, confissdes ou desabafos.

O estar voltado para dentro de si significa ‘que 0 homem esta orientado para
dentro de si mesmo, para dentro do préprio coragao, de modo que pode sentir
e compreender a acgao interior e as palavras intimas de Deus’. Esta nova
disposigdo da consciéncia, surgida da pratica religiosa, ndo se caracteriza
pelo fato de que as coisas exteriores ndo afetam mais a consciéncia da
egoidade da qual se originara uma reciproca vinculagdo, mas sim pela
circunstancia de que uma consciéncia vazia permanece aberta a uma outra
influéncia. Esta ‘outra’ influéncia ndo é mais sentida como uma atividade
prépria, e sim como a atuagdo de um nao eu que tem a consciéncia como

seu objeto. E, por conseguinte, como se o carater subjetivo do eu fosse
transferido ou assumido por outro sujeito, que tomasse o lugar do eu.216

De acordo com o sacerdote ortodoxo Jean-Yves Lelou,?l’ meditar significa
primordialmente mergulhar na contemplacdo e na exaltacdo do cosmos, pois
conforme expressado pelos padres, "todas as coisas sabem orar antes de nos". O
individuo humano representa o ponto em que a prece do mundo adquire consciéncia

de si mesma.

Assim, € necessario evitar transformar a oracdo em um ritual vazio e
mecanico, onde apenas repetimos palavras bonitas. As vezes, um siléncio profundo,
acompanhado de um coracao sincero e quebrantado, pode ser mais significativo do
que qualquer discurso elaborado.?'® Sem dirigir-se a Deus como a um ser distante,
mas como a um Pai amoroso, uma Mae cuidadosa, a quem se pode confiar os

segredos mais intimos e desejos do coragao, encontrando nele descanso e respostas.

215 BIBLIA SAGRADA, 2017, Mateus 11:28.

216 JUNG, C. G. Espiritualidade e Transcendéncia: Selecdo e edicao de Brigitte Dorst. 6.2 reimp.
Petropolis: Vozes, 2021, p. 242-243.

217 LELOUP, Jean-Yves. Escritos sobre o Hesicasmo: uma tradicdocontemplativa esquecida. 32 ed.
12 reimp. Petropolis: 2017, p. 23.

218 BIBLIA SAGRADA, 2017, Mateus 6:7-8.
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Investir tempo na intimidade com o Criador do Universo € essencial para o
crescimento espiritual. Como Martinho Lutero uma vez disse: "Tenho tanto a fazer que
ndo posso prosseguir sem dedicar trés horas diarias a oracdo".?!® Esse investimento
na pratica da oracdo torna-se um aprendizado continuo. Conforme observado por
Foster: “compreender que a oragdo € um processo de aprendizagem nos livra de

descarta-la como algo falso ou irreal.”??°

Em um mundo cada vez mais acelerado e exigente, a oracao oferece um o0asis
de calma e significado. E um lembrete de que, independentemente das circunstancias
externas, podemos encontrar paz dentro de nés mesmos. Como disse Santa Teresa
de Avila, “a oracdo é uma conversa intima entre amigos; é estar com aquele que
amamos acima de tudo”.??! Portanto, a pratica da oracdo é compreendida como um
ato de amor-préprio e autocuidado, nutrindo ndo apenas a espiritualidade, mas

também a saude mental e emocional.

Para o autocuidado através da espiritualidade, destinadas aos docentes que
buscam melhorar seu bem-estar fisico, emocional e espiritual, em um contexto
profissional que frequentemente desafia a satude e o equilibrio dos educadores, essas
praticas emergem como alternativas viaveis e eficazes para promover uma vida mais

saudavel e equilibrada.

Ao adotarem algumas dessas propostas, os docentes tém a oportunidade de
transformar sua abordagem ao autocuidado, criando um ambiente mais saudavel e
equilibrado para si mesmos e, consequentemente, para seus alunos. A pratica regular
dessas atividades espirituais pode ser a chave para um ensino mais consciente e

compassivo, beneficiando toda a comunidade escolar.

219 MISTERIOS PAO DIARIO. Orag&o. Disponivel em: https://paodiario.org/oracao/ acesso em 16 de
abril de 2024, s/p.

220 FOSTER, 2007, p.75.

221 MISTERIOS PAO DIARIO, 2004, s/p.



5 CONCLUSAO

Esta pesquisa partiu da motivagdo em investigar as contribuicbes do
autocuidado na docéncia e sua relacdo com a espiritualidade que além de diversas,
sdao profundamente enraizadas em minhas experiéncias pessoais e profissionais.
Como alguém que vivenciou os desafios durante e apds a pandemia da COVID-19, e
ainda testemunhou de perto as dificuldades enfrentadas por colegas professores e
professoras, percebi a urgéncia de explorar abordagens que pudessem efetivamente

apoiar esses profissionais.

Ao longo deste trabalho, procuramos responder ao problema desencadeador,
gue questiona a contribuicdo da espiritualidade para o autocuidado dos docentes da
educacdo basica. Também investigamos os fatores que levam ao adoecimento dos
professores e das professoras, levando-os e levando-as, muitas vezes, ao abandono
da profissdo. Além disso, buscamos entender quais séo as praticas de autocuidado
baseadas na espiritualidade e se elas contribuem para a melhoria da salde do
docente.

O estudo partiu dos objetivos de explorar as contribuicdes da espiritualidade
para o autocuidado na docéncia e analisar sua relacdo com o desenvolvimento
profissional e pessoal da categoria, compreendendo que a docéncia € uma profissao
que envolve ndo apenas transmissdo de conhecimento, mas também cuidar de si
mesmo e dos alunos e das alunas, e esse autocuidado é essencial para que possam

desempenhar seu papel de forma eficiente e saudavel em todas as dimensoes.

Na dimensdo fisica, o cuidado envolve manter uma rotina saudavel, com uma
alimentacao equilibrada, a préatica de exercicios fisicos e o descanso adequado. Os e
as docentes devem estar atentos aos sinais de cansago e esgotamento fisico, e
procurar maneiras de se cuidar, como praticar atividades que promovam o bem-estar,

como esportes, Yoga ou caminhadas.

Na dimensdo emocional, o cuidado diz respeito & gestdo das emocdes. E
importante que tenham um espacgo seguro para expressar suas proprias emocoes e
busquem apoio emocional quando necessario. Participar de grupos de apoio ou
buscar aconselhamento profissional sdo maneiras de cuidar da saude emocional. O

autoconhecimento é fundamental para identificar e lidar com as proprias emocdes.
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Na dimenséao psicoldgica, o cuidado se refere a saide mental. Esses e essas
profissionais estdo expostos a multiplos desafios e podem enfrentar estresse,
ansiedade e até mesmo depressdo. E importante que busquem ajuda profissional
qguando necesséario e adotem praticas que promovam o0 relaxamento e que

proporcionem prazer e descanso mental.

Quanto a relacdo entre espiritualidade e docéncia, € importante respeitar a
diversidade de crengas e valores de todas as pessoas envolvidas. No contexto escolar
pode ser uma fonte de apoio e alento, desde que seja exercida de forma respeitosa e
nao imposta, contribuindo para o bem-estar emocional e psicoldgico de todos e todas.
E essencial que a espiritualidade n&o seja utilizada de forma impositiva, respeitando

a liberdade de crenca dos discentes.

Assim, o cuidado e o autocuidado nas dimensdes fisica, emocional e
psicologica sdo fundamentais para que 0s e as docentes possam exercer sua
profissdo com qualidade. A espiritualidade, por sua vez, pode ser uma fonte de apoio,
desde que seja respeitosa, entendida como forma de cuidar de si mesmo e cuidar das
outras pessoas.

Ao discutirmos a realidade da docéncia no ensino basico, abordamos
aspectos de sua fragmentacdo, como a sobrecarga de trabalho, a falta de preparo e
o adoecimento dos e das docentes, sendo esses 0s principais desafios enfrentados
no contexto diario, associados a falta de integracéo entre as diferentes dimensfes da
vida, contribuindo para o desgaste fisico e emocional dos educadores.

Para enfrentar essa docéncia fragmentada e seus desafios, é essencial
investir em medidas concretas. As politicas educacionais devem priorizar a
valorizacdo da profissdo docente, oferecendo salarios dignos, plano de carreira
atrativo e beneficios que incentivem a permanéncia dos e das docentes na atividade.
Além disso, é fundamental proporcionar uma formagéo inicial e continuada de
gualidade, que prepare os e as docentes para os desafios reais da sala de aula e

promova a atualizac&o constante de suas habilidades pedagdgicas.

Outra medida importante € a reducéo da sobrecarga de trabalho imposta. Isso
pode ser feito por meio da diminuicdo da carga horaria e da redistribuicdo de tarefas
administrativas, permitindo que os e as docentes tenham mais tempo para se dedicar

ao planejamento de aulas e ao atendimento individualizado dos e das estudantes. A
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promocdo de um ambiente de trabalho saudavel, com o suporte emocional e social
adequado, também deve ser priorizada, a fim de prevenir o adoecimento docente e

garantir a saude do profissional.

Com o intuito de promover essa saude através do autocuidado por meio da
espiritualidade, diversas praticas tém sido adotadas. O Mindfulness, por exemplo, é
uma técnica que envolve o pleno engajamento no momento presente, sem
julgamentos ou expectativas. Essa pratica tem se mostrado eficaz para reduzir o

estresse, melhorar a concentragao e promover o autoconhecimento.

A Yoga, por sua vez, combina movimentos suaves com exercicios de
respiracdo e meditacdo, promovendo relaxamento, flexibilidade e equilibrio fisico e
mental. Além disso, a meditacdo, o Tai Chi Chuan, o Pilates e a alimentac&o saudavel
também tém sido amplamente explorados como estratégias de autocuidado que

envolvem a dimensao espiritual.

Os pensamentos positivos também desempenham um papel fundamental no
autocuidado espiritual. A prética de cultivar pensamentos positivos e rejeitar crencas
limitantes pode contribuir para o desenvolvimento pessoal e emocional, fortalecendo

a resiliéncia e a capacidade de enfrentar desafios da docéncia.

Considerando as hipoteses que fundamentaram essa pesquisa, estudos aqui
apresentados, indicam que a espiritualidade pode promover uma sensacédo de paz
interior, resiliéncia e esperanca, o que contribui para uma maior salde emocional e
fisica. Além disso, praticas espirituais, como a meditacdo e a oracdo, estdo
associadas a um menor estresse e a uma maior capacidade de lidar com as
adversidades da vida. Dessa forma, é plausivel inferir que docentes que adotam
estratégias de autocuidado baseadas na espiritualidade possam experimentar uma

melhora em sua saude fisica e emocional.

Sobre a implementacdo de praticas de autocuidado com base na
espiritualidade, inferimos que pode contribuir para uma melhora na qualidade de vida
dos professores e das professoras, aumentando sua satisfacdo profissional e
reduzindo o indice de adoecimento, sendo sustentada por estudos que demonstram
os beneficios da espiritualidade na promocao do bem-estar geral. As pesquisas aqui
apontadas indicam que a espiritualidade esta relacionada a uma maior sensacao de

propdésito na vida e a um maior senso de conexao com as outras pessoas e com 0
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mundo ao redor. Esses aspectos estdo diretamente relacionados a qualidade de vida
e a satisfacéo profissional. Além disso, o autocuidado baseado na espiritualidade, ao
promover um equilibrio emocional, pode contribuir para a reducdo do estresse e
consequentemente para a diminui¢cdo do indice de adoecimento entre os professores

€ as professo ras.

Docentes que possuem uma forte conexao com sua espiritualidade sao mais
firmes diante dos desafios da docéncia, pois fornece aos individuos uma estrutura de
crencas e valores que os ajudam a enfrentar adversidades de maneira mais eficaz.
Além disso, a espiritualidade esta relacionada a um maior senso de sentido e propdsito
na vida, e é razoavel supor que docentes com uma forte conexdo com esse propasito,
possuam maiores recursos internos para lidar com o estresse e as demandas

emocionais da profisséo.

Entendemos que a espiritualidade desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento pessoal e profissional dos educadores e das educadoras, sendo
respaldada por estudos que evidenciam sua influéncia positiva na vida das pessoas.
Além disso, estd associada a valores como compaixdo, empatia e gratidao, que
podem favorecer um clima positivo na sala de aula e contribuir para o desenvolvimento
de relacdes saudaveis com os e as estudantes. Assim, € plausivel argumentar que a
espiritualidade pode desempenhar um papel crucial no desenvolvimento pessoal e
profissional de pessoas que atuam na educacdo, impactando positivamente sua
pratica docente e o ambiente escolar.

Frente ao exposto, o autocuidado na docéncia por meio da espiritualidade
envolve uma abordagem holistica, que preza pelo equilibrio fisico, mental, emocional
e espiritual. Diversas préticas, como Mindfulness, Yoga, meditacdo, Tai Chi Chuan,
Pilates, alimentacdo saudavel e pensamentos positivos, podem ser exploradas pelos
e pelas docentes como formas de promover o bem-estar e a qualidade de vida,
beneficiando ndo apenas o individuo, mas também seus alunos, suas alunas e o

ambiente educacional como um todo.

Diante de todas as reflexdes realizadas ao longo deste trabalho, podemos
concluir que a espiritualidade desempenha um papel fundamental no autocuidado dos
e das docentes da educacdo basica. Ela proporciona sustentacdo, equilibrio e
conexdo com o sentido maior da vida, auxiliando a enfrentar os desafios da profissao

de forma mais saudavel e plena.
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Portanto, € necessario valorizar e incentivar as praticas de autocuidado
baseadas na espiritualidade, oferecendo aos educadores espacos e momentos para
se conectarem com sua dimensdo espiritual. Isso contribuira ndo apenas para a
melhoria da saude dos e das docentes, mas também para o desenvolvimento
profissional e pessoal, promovendo um ambiente educacional mais saudavel e

acolhedor.

Retomando o problema proposto nesse estudo: como a espiritualidade
contribui para o autocuidado dos docentes da educac¢do bésica? Podemos concluir
gue a espiritualidade, de fato, desempenha um papel significativo no autocuidado dos
professores, oferecendo um suporte emocional e psicolégico, importante para
enfrentar os desafios inerentes a profissdo. Concluimos ainda, que a espiritualidade
oferece um conjunto valioso de praticas de autocuidado que podem transformar a
experiéncia dos docentes da educacdo basica, promovendo sua saude integral e
prevenindo o adoecimento. Ao reconhecer e incorporar a espiritualidade como um
componente central do autocuidado, educadores e educadoras podem encontrar
novas fontes de forca e resiliéncia, melhorando ndo apenas sua propria qualidade de
vida, mas também a qualidade do ensino que oferecem. Essa abordagem integrada e
consciente é essencial para construir um ambiente educacional mais saudavel,

sustentavel e compassivo para os envolvidos e envolvidas.

Para desenvolver tal abordagem elaboramos diante pesquisa, o e-book
“Propostas de Autocuidado Através da Espiritualidade”, que apresenta um caminho
enriquecedor para o bem-estar pessoal, onde a espiritualidade e o autocuidado se
entrelacam de forma harmoniosa. Apresenta um estudo que desvenda os beneficios
tangiveis do autocuidado espiritual, desde a reducéo do estresse até o aprimoramento
da qualidade de vida. Praticas ancestrais como Mindfulness, Yoga, meditacdo, Tai Chi
Chuan e Pilates séo revisitadas sob uma nova luz, destacando suas contribuicbes
Unicas para a manutencao da saude fisica e mental. Cada capitulo é um convite para
que o leitor se aprofunde em praticas de autocuidado que nutrem néo apenas o corpo,

mas também a alma.

Por fim, este estudo buscou contribuir para a reflexdo e ampliacdo do debate
sobre o autocuidado na docéncia, destacando a relevancia da espiritualidade como
uma abordagem inovadora na promoc¢ao do bem-estar e qualidade de vida dos e das

profissionais.
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Espera-se que os resultados obtidos possam fornecer subsidios tanto para a
formacdo como para o desenvolvimento profissional dos educadores e das
educadoras, visando sua valorizagdo enquanto seres integrais e promovendo uma

docéncia mais humana e significativa.
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APRESENTACAO

UMA NOVA PERSPECTIVA EM SAUDE: A PROFUNDIDADE DO
OLHAR HUMANO

Nos dias de hoje, a busca por equilibrio e
bem-estar tornou-se uma prioridade para muitos.
Em meio as pressdes diarias e as inumeras
responsabilidades, encontrar maneiras eficazes de
cuidar de si mesmo € essencial. O autocuidado é
uma pratica que abrange diversos aspectos da vida,
incluindo o fisico, mental, emocional e espiritual.
(Gameiro, 2020).

Entendemos a docéncia como uma profissdo que demanda ndo apenas
conhecimento e habilidades pedagdgicas, mas também um grande investimento
emocional e energético. Professores enfrentam desafios diarios que exigem
paciéncia, criatividade e resiliéncia. Em meio a essas exigéncias, o autocuidado torna-
se essencial para a manutencao da saude fisica, mental e emocional dos docentes.
Uma abordagem espiritual ao autocuidado pode oferecer uma perspectiva
enriquecedora, promovendo um equilibrio mais profundo e duradouro. Este e-Book se
concentra no autocuidado para o docente e/ou demais pessoas que necessitem,
através da espiritualidade, explorando como a conexao com 0 h0SSO eu interior e com

algo maior pode trazer paz, harmonia e propdsito para a nossa existéncia.

Autocuidado espiritual é o processo de cuidar da nossa alma, cultivando uma
conexdo profunda com nés mesmos e com o universo. Ele envolve préaticas que
alimentam a nossa esséncia interior, promovendo um sentido de propoésito,
pertencimento e paz. Diferente do autocuidado fisico ou emocional, o autocuidado
espiritual pode incluir meditacdo, oracdo, reflexdo, leitura de textos sagrados e
participacdo em comunidades espirituais. (Castaneda; Hernandez, 2020).

O autocuidado através da espiritualidade, aqui é compreendido como
fundamental porque nos ajuda a encontrar equilibrio em um mundo frequentemente
caotico. Ele nos permite acessar uma fonte interna de forga e resiliéncia, essencial

para enfrentar desafios e adversidades. Além disso, ao nutrir a nossa espiritualidade,
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promovemos um sentimento de paz interior e de conexdo com o universo, que pode

enriquecer todas as outras areas da nossa vida. (Oliveira, 2022).

Vivemos em um mundo saturado por estimulos visuais, frequentemente
ampliados pela reprodugéo de imagens, o que tende a promover uma superficialidade
no nosso olhar. Muitas vezes, as pessoas rejeitam experiéncias que ndo conseguem
objetivar, desconsiderando a complexidade da experiéncia humana, que
frequentemente escapa da objetificacdo. Talvez seja por isso que Antoine de Saint-
Exupéry (2015) tenha afirmado que "o essencial € invisivel aos olhos". Nossos olhos,
instrumentos sensoriais de conexao com o mundo, parecem ter sido educados a nao

ver além da superficie.

Estamos constantemente expostos a elementos que agridem nossa condi¢ao
humana. A dor tem sido frequentemente ignorada, rejeitada e negada; como
sociedade, falhamos em reconhecer o sofrimento alheio e 0 nosso préprio. A mesma
porta que nos leva a reconhecer a dor também nos conduz ao reconhecimento da

alegria e do amor; essas experiéncias sao indissociaveis.

Para Straub e Costa (2014), olhar profundamente para a sadde é tao crucial
guanto olhar profundamente para o individuo. Isso ndo deve ser visto como um artificio
instrumental, mas como algo verdadeiramente sagrado e valioso. Essa perspectiva
mais profunda auxilia aqueles que buscam uma visdo mais completa. Ndo se trata
apenas de absorver a teoria presente nas paginas, mas de enxergar a Si mesmo, suas
limitacbes na contemplacéo, leitura e percepcédo da vida de maneira respeitosa,
cuidadosa e intencionalmente atenta a dor, a alegria, ao amor, ao nascimento e a

morte.

Este e-Book reune interlocutores da esperanca, que direcionam suas
reflexdes para a vitalidade humana e um caminho de evolucédo e desenvolvimento que
ndo nega nosso contexto civilizacional. A intencdo aqui € avancar sem se prender
exclusivamente as criticas, mas dedicar-se claramente a explorar respostas criativas

e transformadoras através da espiritualidade.



CAPITULO 1

1 BENEFICIOS DO AUTOCUIDADO ATRAVES DA
ESPIRITUALIDADE

Em um mundo onde o estresse e as demandas diarias sdo constantes,
encontrar formas de promover o bem-estar e a paz interior € essencial. O autocuidado
€ uma pratica que abrange diversos aspectos da vida, incluindo o fisico, mental,
emocional e espiritual. A espiritualidade, em particular, oferece um caminho poderoso
para o autocuidado, proporcionando uma
conexdo mais profunda consigo mesmo e
com o universo. Este texto explora os
beneficios do autocuidado através da
espiritualidade, destacando como essa
abordagem pode enriquecer a vida e
promover um bem-estar integral.
(Gameiro, 2020).

Conexdo com o Eu Interior: Um dos principais beneficios do autocuidado
através da espiritualidade € a promocao de uma conexao profunda com o eu interior.
Praticas espirituais, como a meditacdo, a oracéo e a reflexdo, ajudam a cultivar uma
maior consciéncia de si mesmo. Essa introspecc¢ao permite que vocé entenda melhor
suas necessidades, desejos e emocdes, promovendo um senso de identidade e

propdésito mais forte.

Reducéo do Estresse e Ansiedade: Préticas espirituais sdo conhecidas por
sua capacidade de reduzir o estresse e a ansiedade. Atividades como meditacao,
Yoga e Tai Chi Chuan ajudam a acalmar a mente, promovendo um estado de
relaxamento profundo. A conexdao com o divino ou com algo maior gue vocé mesmo
pode proporcionar um conforto e uma paz interior que sdo fundamentais para
enfrentar os desafios da vida com mais serenidade e clareza. Praticas espirituais,
como a meditacdo e a oracao, sdo conhecidas por reduzir o estresse e a ansiedade.

Elas ajudam a acalmar a mente e a criar um estado de relaxamento profundo.
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Desenvolvimento da Autocompaixdo: A espiritualidade muitas vezes
encoraja a pratica da autocompaixao e do perddo. Ao reconhecer e aceitar suas
imperfeicOes, vocé aprende a tratar a si mesmo com mais gentileza e compreensao.
Esta autocompaixao € essencial para o autocuidado, pois permite que vocé cuide de

si mesmo de maneira mais amorosa e respeitosa.

Fortalecimento dos Relacionamentos: O autocuidado espiritual também
pode melhorar seus relacionamentos. Praticas espirituais frequentemente promovem
valores como compaixao, empatia e amor ao proéximo. Ao desenvolver uma conexao
mais profunda consigo mesmo, vocé se torna mais capaz de se conectar
autenticamente com 0s outros, promovendo relacionamentos mais saudaveis e

significativos.

Aumento do Sentido de Propdésito e Significado: A espiritualidade pode
proporcionar um senso ampliado de propésito e significado na vida. A conexdo com
algo maior que vocé mesmo, seja através de uma religido, filosofia ou pratica
espiritual, pode ajudar a encontrar um propésito mais profundo e um sentido de
direcdo. Isso, por sua vez, pode motiva-lo a viver uma vida mais alinhada com seus
valores e crencas. Cultivar a espiritualidade pode ajudar a encontrar um sentido maior
na vida. Ele oferece uma perspectiva mais ampla e um entendimento mais profundo

do nosso lugar no mundo.

Promocdo da Gratiddo e do Contentamento: Praticas espirituais
frequentemente envolvem a gratiddo e a apreciacdo pelas béncaos da vida. Cultivar
a gratiddo pode transformar sua perspectiva, ajudando-o a focar nos aspectos
positivos da vida. Este senso de gratidao e contentamento é fundamental para o bem-

estar espiritual e emocional, promovendo uma mentalidade positiva e resiliente.

Melhoria da Saude Fisica: O autocuidado espiritual pode ter efeitos positivos
na saude fisica. Praticas como a meditacdo e 0 Yoga sdo conhecidas por seus
beneficios a salde cardiovascular, a pressao arterial e ao sistema imunologico. Além
disso, o bem-estar emocional e mental promovido pela espiritualidade pode contribuir

para uma saude fisica geral melhor, criando um ciclo virtuoso de bem-estar integral.

Melhoria da Saude Mental: O autocuidado espiritual pode melhorar a saude
mental, promovendo sentimentos de paz, esperanca e otimismo. Ele também pode

ajudar a lidar com emocoes dificeis e a desenvolver uma maior resiliéncia emocional.
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Docentes desempenham um papel crucial na formacéao das futuras geracoes.
Sao responsaveis por criar ambientes de aprendizagem inspiradores, apoiar 0
desenvolvimento dos alunos e lidar com as complexidades de um sistema educacional
em constante mudanca. Esse papel exigente pode levar ao esgotamento, ao estresse
e a problemas de saude fisica e mental se ndo houver um autocuidado adequado.
(Baungart; Brandani; Picirilli, 2017).

O autocuidado espiritual vai além das praticas convencionais de bem-estar.
Ele envolve a conexdo com o eu interior, a busca por significado e propésito, e a
harmonia com o universo. Para docentes, isso pode significar integrar praticas

espirituais em sua rotina diaria, promovendo um estado de equilibrio e paz interior.

O autocuidado através da espiritualidade oferece inimeros beneficios que vao
além da saude fisica e mental. (Oliveira, 2022). Ao promover uma conexao profunda
consigo mesmo, reduzir o estresse, desenvolver a autocompaixdo, fortalecer os
relacionamentos, aumentar o sentido de propdésito e significado, promover a gratidao
e melhorar a saude fisica, a espiritualidade pode enriquecer significativamente sua
vida. Incorporar praticas espirituais em sua rotina diaria € um passo importante para
cultivar um bem-estar integral e uma vida mais equilibrada e harmoniosa. Que esta

jornada espiritual seja uma fonte constante de paz, sabedoria e renovacéo, essencial

para o seu bem-estar.




CAPITULO 2

2 PRATICAS DE AUTOCUIDADO ATRAVES DA ESPIRITUALIDADE

Em um mundo repleto de

Alimentagao Lsbed  desafios constantes e pressdes diarias,

Saudavel Positivos

encontrar maneiras eficazes de cuidar de

7

si mesmo é essencial para manter o

equilibrio e o bem-estar. O autocuidado,

gue envolve a atencdo as necessidades
Meditacao

fisicas, emocionais, mentais e espirituais,

é fundamental para uma vida saudavel e plena.

Entre as diversas abordagens de autocuidado, as préticas espirituais tém se
destacado por sua capacidade de promover uma conexdao mais profunda consigo
mesmo e com O universo. Estas praticas ndo apenas ajudam a aliviar o estresse e a
ansiedade, mas também proporcionam um senso de propdsito, paz interior e
harmonia. (Noé, 2004). Existem varias praticas que podem ajudar a cultivar o
autocuidado espiritual, como Mindufless, yoga, meditacdo, Tai Chi Chuan, Pilates,

alimentacdo saudavel, pensamentos positivos e oracgéo.

O Mindfulness, ou atencao plena, € a pratica de estar totalmente presente e
engajado no momento atual, observando pensamentos e emoc¢des sem julgamento.
Originado de tradi¢cdes meditativas budistas, o Mindfulness ajuda a reduzir o estresse,
melhorar a concentracdo e promover a autocompaixao. Através da atencgéo plena, é
possivel cultivar uma maior consciéncia de si mesmo e do ambiente ao redor,
facilitando uma conexdo mais profunda com a prépria espiritualidade. (Neff; Germer,
2013).

O Yoga é uma préatica milenar que combina posturas fisicas, técnicas de
respiracao e meditacdo para promover a unido do corpo, mente e espirito. Originado
na india, o Yoga n&o apenas melhora a flexibilidade e a forca fisica, mas também
ajuda a acalmar a mente e a desenvolver uma maior consciéncia espiritual. As

diferentes posturas e praticas meditativas do Yoga promovem a paz interior e a
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clareza, tornando-se uma ferramenta poderosa de autocuidado espiritual. (Arora,
1999).

A meditacdo € uma pratica antiga que ajuda a acalmar a mente e a conectar-
se com o presente. Ela pode assumir muitas formas, desde a meditacéo silenciosa
até a meditacdo guiada e a meditacdo em movimento, como o Yoga. A meditacédo é
uma pratica que envolve o foco da mente e a busca por um estado de consciéncia
plena e relaxamento profundo. Através da meditacdo, é possivel acalmar a mente,
reduzir o estresse e explorar niveis mais profundos de consciéncia. Esta pratica
espiritual ajuda a desenvolver a autocompaixao, a gratiddo e um senso ampliado de
propésito e significado na vida. A pratica regular da meditacdo pode ajudar a reduzir
0 estresse, melhorar a concentragdo e promover uma sensagédo de paz interior.
(Golleman; Davidson, 2017).

O Tai Chi Chuan, ou simplesmente Tai Chi, € uma arte marcial chinesa que
combina movimentos suaves e fluidos com técnicas de respiracdo e meditacdo. Esta
pratica promove o equilibrio, a flexibilidade e a for¢ca, ao mesmo tempo em que facilita
a circulacéo da energia vital (chi) pelo corpo. O Tai Chi ajuda a acalmar a mente e a
desenvolver uma maior consciéncia corporal, promovendo uma profunda conexao

espiritual. (Hermogenes, 2009).

O Pilates é um sistema de exercicios que se concentra na melhoria da forca,
flexibilidade e controle corporal. Embora seja amplamente conhecido por seus
beneficios fisicos, o Pilates também promove a consciéncia corporal e a
concentracdo, aspectos essenciais para o bem-estar espiritual. A pratica do Pilates
ajuda a desenvolver uma maior integracéo entre corpo e mente, facilitando a conexao

com o eu interior. (Bittencourt, 2015).

A alimentagéo saudavel é fundamental para o bem-estar fisico, mas também
pode ser uma pratica espiritual significativa. Escolher alimentos nutritivos e comer de
forma consciente promove uma maior conexao com 0 Corpo e com a natureza. A
gratidéo pelos alimentos e o reconhecimento da interdependéncia com o ambiente
natural sdo aspectos espirituais importantes de uma alimentacado saudavel. (Maciel;
Castro, 2013).

Cultivar pensamentos positivos € uma pratica poderosa de autocuidado

espiritual. Pensamentos construtivos e otimistas ajudam a reduzir 0 estresse,
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aumentar a resiliéncia e promover uma atitude de gratiddo e autocompaixao. Esta
mentalidade positiva hdo apenas melhora a salde mental e emocional, mas também
facilita uma conexao mais profunda com o divino ou o transcendente. Tirar um tempo
para refletir sobre a propria vida, valores e crencas € uma pratica essencial de
autocuidado espiritual. A autoanalise ajuda a identificar areas da vida que precisam

de atencao e permite um maior entendimento de si mesmo. (Seligman, 2019).

A oracdo é uma prética espiritual comum a muitas tradi¢cdes religiosas e
culturais. Ela envolve a comunicagdo com uma for¢a maior, seja Deus, 0 universo ou
gualquer entidade divina que ressoe com as crencas individuais. A oracdo promove a
paz interior, a gratiddo e a conexado com o divino, oferecendo uma fonte constante de
forca e conforto em momentos de necessidade. A leitura de textos sagrados ou
inspiradores pode ser uma forma profunda de nutricdo espiritual. Estes textos
frequentemente contém sabedoria e orientacdo que podem ajudar a enfrentar desafios
e a encontrar um sentido maior na vida. Participar de uma comunidade espiritual
também pode proporcionar suporte emocional e espiritual. Estar em contato com
pessoas que compartilham crencas e valores semelhantes pode fortalecer o senso de
pertencimento e oferecer oportunidades para crescimento e aprendizado. (Foster,
2007).

As praticas de autocuidado através da espiritualidade, como Mindfulness,
Yoga, meditagdo, Tai Chi Chuan, Pilates, alimentagdo saudavel, pensamentos
positivos e oracao, oferecem um caminho poderoso para o bem-estar integral. Ao
incorporar essas praticas em sua rotina diaria, é possivel cultivar uma vida mais
equilibrada, harmoniosa e plena de significado. A seguir apresentamos cada uma
delas, seus significados e contribuicbes como pratica de autocuidado através da
espiritualidade, que essas praticas sirvam como guias para uma jornada de
autodescoberta e conexdao espiritual, promovendo uma fonte constante de paz,

sabedoria e renovacgao.



CAPITULO 3

3 CONTRIBUICOES DO MINDFULNESS COMO PRATICA DE
AUTOCUIDADO ATRAVES DA ESPIRITUALIDADE

Em uma era onde o
ritmo acelerado e as
pressdes diarias sédo
constantes, encontrar
maneiras de promover o
bem-estar e o0 equilibrio
torna-se essencial. 0]
Mindfulness, uma prética que

envolve a atencdo plena e

consciente ao momento
presente, tem ganhado destaque ndo apenas como uma técnica de relaxamento, mas
também como uma prética espiritual de autocuidado. Neste texto, exploraremos as
contribuicdes do Mindfulness para o autocuidado espiritual, destacando como essa
abordagem pode enriquecer a vida, promovendo uma conexao mais profunda consigo

mesmo e com O universo.
3.1 O QUE E MINDFULNESS?

Mindfulness, ou atencédo plena, € a pratica de estar completamente presente
e engajado no momento atual, com uma atitude de abertura e aceitacdo. Originada de
tradicbes meditativas budistas, o Mindfulness foi adaptado e popularizado no Ocidente
por meio de programas como a Reducdo de Estresse Baseada em Mindfulness
(MBSR), desenvolvida por Jon Kabat-Zinn. A pratica de Mindfulness envolve técnicas
como a meditacdo, a observacdo consciente da respiracdo e a atengdo plena as
atividades diarias. (Neff; Gergner, 2013).

3.2 CONTRIBUICOES DO MINDFULNESS PARA O AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

Mesmo que o Mindfulness seja frequentemente promovido por seus

beneficios para a salde mental e fisica, para Neff (2003), também possui uma
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dimenséao espiritual profunda. A pratica de Mindfulness pode ser vista como uma forma
de autocuidado espiritual, pois promove uma conexao mais profunda consigo mesmo
e com o presente momento. Essa conexao pode levar a uma maior compreenséao de
si mesmo, uma sensacdo de paz interior e um sentido ampliado de propdsito e

pertencimento.

Durante todas as praticas, sejam formais ou informais, os participantes séo
instruidos a prestar a atencdo a experiéncia imediata produzida, seja a respiragao,
sensacgOes, emocdes, pensamentos ou outros aspectos de sua vida, comprometendo-
se a fazé-lo por meio do cultivo intencional de sete atitudes fundamentais: nao
julgamento, paciéncia, mente de principiante, confianca, ndo luta, aceitacao, abrir
mao/soltar. (KABAT-ZINN, 2017).

3.2.1 Promocéo da Consciéncia e da Presenca

Uma das principais contribuicées do Mindfulness para o autocuidado espiritual
€ a promocao da consciéncia e da presenca. Estar plenamente presente no momento
atual nos permite experimentar a vida de maneira mais completa e auténtica. ISso nos
ajuda a reconhecer e valorizar as pequenas maravilhas do cotidiano, fortalecendo

nossa conexao com o mundo ao nosso redor.
3.2.2 Reducao do Estresse e da Ansiedade

O Mindfulness € amplamente reconhecido por sua capacidade de reduzir o
estresse e a ansiedade. Ao praticar a atencao plena, aprendemos a observar nossos
pensamentos e emoc¢des sem julgamento, permitindo-nos lidar de maneira mais eficaz
com situacoes desafiadoras. Essa reducéo do estresse contribui para um estado de

espirito mais equilibrado e pacifico, essencial para o bem-estar espiritual.
3.2.3 Desenvolvimento da Autocompaixao

A pratica de Mindfulness incentiva a autocompaixao, que € a capacidade de
tratar a si mesmo com a mesma gentileza e compreensao que se teria com um amigo
guerido. Ao cultivar a autocompaixao, desenvolvemos uma atitude mais amorosa e
compassiva em relagdo a nés mesmos, reconhecendo nossa humanidade comum e
aceitando nossas imperfei¢coes. Isso fortalece nossa espiritualidade ao promover a

aceitacao e o amor-proprio.
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3.2.4 Aprofundamento da Conex&o Espiritual

O Mindfulness pode aprofundar nossa conexao espiritual ao nos encorajar a
explorar nossa propria interioridade. A pratica regular de Mindfulness pode levar a
momentos de insight e compreensdo profunda, permitindo-nos acessar uma
sabedoria interior que transcende o pensamento racional. Essa conexao espiritual
pode proporcionar um senso de propésito e significado, enriquecendo nossa vida de

maneiras profundas e duradouras.
3.2.5 Melhoria dos Relacionamentos

A pratica de Mindfulness também pode melhorar nossos relacionamentos,
pois nos torna mais atentos e presentes nas interacdes com 0s outros. Ao cultivar a
atencao plena, aprendemos a ouvir de maneira mais atenta e a responder com mais
empatia e compaixao. Isso fortalece nossas conexdes interpessoais € promove um
senso de comunidade e pertencimento, elementos essenciais para o bem-estar

espiritual.

Com o passar do tempo, o programa de Reducéo de Estresse Baseado em
Mindfulness (MBSR) comecou a ser oferecido para diferentes grupos e, nas ultimas
trés décadas, foi integrado a psicoterapia. Isso inspirou a criagdo de outras
intervencdes baseadas em Mindfulness, que mantém a estrutura basica do MBSR,
mas sao adaptadas para atender populacdes e objetivos especificos (CRESWELL,
2017).

a) Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT): Desenvolvida por
Zindel Segal, John Teasdale e Mark Williams cerca de uma década apds o
MBSR, esta foi a primeira adaptacdo do MBSR associada a uma intervencao
terapéutica tradicional. Ela é projetada para prevenir recaidas em pacientes
com depresséo (SEGAL; WILLIAMS; TEASDALE, 2013).

b) Prevencédo de Recaida Baseada em Mindfulness (MBRP): Criada por Alan
Marlatt, esta intervencao visa prevenir a recaida de comportamentos aditivos,
como a dependéncia quimica.

c) Aprimoramento de Relacionamentos Baseado em Mindfulness (MBRE):
Focada no fortalecimento de relacionamentos de casais.

d) Treinamento de Consciéncia Alimentar Baseado em Mindfulness (MB-
EAT): Desenvolvido por Jean Kristeller, esta adaptacdo € direcionada ao
tratamento de transtornos alimentares e obesidade.
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O Mindfulness é uma pratica poderosa que oferece inimeras
contribuicdes para o autocuidado espiritual. Ao promover a presenca,
reduzir o estresse, desenvolver a autocompaixao, aprofundar a
conexao espiritual e melhorar os relacionamentos, o Mindfulness pode
enriquecer significativamente nossa vida. Incorporar a atencéo plena

em nossa rotina didria € um passo importante para cultivar uma
espiritualidade saudavel e vibrante. Ao fazé-lo, podemos encontrar uma
fonte constante de paz, sabedoria e renovagéao, essencial para o bem-
estar integral. Que esta pratica seja um farol que ilumine seu caminho,
trazendo clareza, propdsito e uma conexao mais profunda com o
universo.




CAPITULO 4

4 CONTRIBUIC()ES DO YOGA COMO PRATICA DE AUTOCUIDADO
ATRAVES DA ESPIRITUALIDADE

Em um mundo marcado pelo
ritmo acelerado e pelas demandas
incessantes, a busca por equilibrio e
bem-estar tornou-se crucial. O Yoga,
uma pratica milenar que combina
posturas fisicas, técnicas de
respiracao e meditacéo, oferece uma
abordagem  holistica para o

autocuidado. Além dos beneficios

fisicos e mentais amplamente reconhecidos, 0 Yoga também possui uma dimenséo
espiritual profunda. Este texto explora as contribuicdes do Yoga como uma pratica de
autocuidado espiritual, destacando como ele pode enriquecer a vida ao promover uma

conexao mais profunda consigo mesmo e com o universo. (UNESCO, 2016).
4.1 O QUE E YOGA?

O Yoga é uma préatica originaria da india, com raizes que remontam a mais de
5.000 anos. E um sistema holistico que visa a unido do corpo, mente e espirito. A
palavra "Yoga" deriva do sanscrito e significa "unido” ou "jugo”. Embora existam
diferentes estilos e escolas de Yoga, todos compartilham o objetivo de promover a
harmonia interna e externa. A pratica de Yoga envolve posturas fisicas (asanas),
técnicas de respiracdo (pranayama), meditacao e principios éticos (yamas e niyamas).
(Arora, 1999).

Yoga é uma palavra masculina derivada da raiz sanscrita yuj, que pode ser
traduzida como unido, juncédo, integragdo e conexdo. Dependendo do contexto em
que é utilizada, essa palavra pode adquirir diferentes significados. Yoga pode ser visto
como a unido da alma individual com o Absoluto (Deus), ou como um estilo de vida
fundamentado em uma concepcédo filoséfica e enriquecido por um conjunto de
técnicas que levam o praticante a um estado de integracdo e conexdo. Segundo
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Miranda (1979, p. 16), o Yoga é um método integral que "atinge, convoca, harmoniza,
equilibra e aperfeicoa todas as partes componentes do Ser". Assim, o Yoga representa
tanto o caminho quanto o destino a ser alcangado: é uma técnica, uma filosofia e
também um estado ou meta. Como uma jornada de autoconhecimento, 0 Yoga
oferece orientacdo e principios praticos para que a unido do ser com sua propria

consciéncia espiritual aconteca.

Patanjali, renomado sabio hindu, em seu segundo Yoga Sutra, afirma que
"Yogah citta vrtti nirodhah": "Yoga é a suspensdo dos processos mentais"
(HENRIQUES, 1984, p. 92). Citta refere-se a mente ou conhecimento, enquanto vrtti
diz respeito ao modo de ser ou existir, sendo assim, citta vrtti pode ser interpretado
como "modo de ser mental" ou "processos mentais”. Nirodhah significa repressao,
suspensao, controle e inibicdo, enquanto Yogah € a unido, o estado de éxtase
alcancado pela reducéo dos pensamentos, mas também o caminho e a disciplina que
nos conduzem a esse estado. Portanto, Yoga é tanto o meio quanto o fim. Como
técnica, o Yoga ensina que, embora 0s pensamentos continuem a existir, eles nao se
confundem mais com o Ser. Dessa forma, as pausas ocasionais dos pensamentos
podem levar o praticante a compreender a realidade através do estado de Yoga: a

conexao do intelecto pessoal com a inteligéncia universal, ou Deus.
4.2 CONTRIBUIQ@ES DO YOGA PARA O AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

O Yoga nédo é apenas uma pratica fisica, mas também um caminho espiritual
que visa a transformacao pessoal e a elevacdo da consciéncia. Através da pratica
regular, o Yoga promove uma conexao profunda com o eu interior e com o divino. Ele
nos ajuda a transcender as limitacées do ego e a experimentar um estado de unidade
e harmonia com o0 universo. Esta conexdo espiritual € uma parte essencial do

autocuidado, pois nos proporciona uma fonte de forga, paz e proposito.
4.2.1 Cultivo da Consciéncia Corporal e Mental

Uma das principais contribuices do Yoga € o cultivo da consciéncia corporal
e mental. A pratica regular de asanas e pranayama nos ensina a estar presentes no
momento, a observar nossas sensacoes fisicas e mentais com atencdo plena e a

desenvolver uma maior consciéncia de nés mesmos. Esta consciéncia ampliada é
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fundamental para o autocuidado espiritual, pois nos ajuda a reconhecer e responder

as nossas necessidades internas de maneira mais intuitiva e compassiva.
4.2.2 Reducao do Estresse e Ansiedade

O Yoga é amplamente reconhecido por sua eficacia na reducéo do estresse
e da ansiedade. As técnicas de respiracdo e meditacdo ajudam a acalmar a mente,
enguanto as posturas fisicas liberam a tensdo acumulada no corpo. Ao promover um
estado de relaxamento profundo e equilibrio interno, o Yoga contribui para a paz

interior e o bem-estar espiritual.
4.2.3 Desenvolvimento da Autocompaixao

A pratica de Yoga incentiva a autocompaixdo e a aceitacdo. Ao nos
envolvermos em posturas e praticas que desafiam nossos limites, aprendemos a
abordar nossas imperfeicbes com gentileza e paciéncia. Esta atitude de
autocompaixao é essencial para o autocuidado espiritual, pois nos permite aceitar

nossa humanidade e tratar a nés mesmos com amor e respeito.
4.2.4 Aprofundamento da Conex&o Espiritual

O Yoga oferece um caminho para o aprofundamento da conexao espiritual.
As praticas de meditacdo e contemplacao presentes no Yoga nos ajudam a acessar
niveis mais profundos de consciéncia e a experimentar um estado de unidade com o
divino. Esta experiéncia de transcendéncia e conexao espiritual pode trazer um senso

de propdsito e significado a vida, enriquecendo nossa jornada espiritual.
4.2.5 Fortalecimento dos Relacionamentos

O Yoga também pode fortalecer nossos relacionamentos, promovendo
valores como compaixao, empatia e respeito. Ao desenvolver uma maior consciéncia
e autocompaixdo, tornamo-nos mais capazes de nos conectar com 0s outros de
maneira auténtica e amorosa. Esta melhoria nas relagdes interpessoais € um aspecto
importante do bem-estar espiritual, pois nos ajuda a sentir um senso de pertencimento

e comunidade.

De acordo com Packer (2009, p. 19), "Existem muitos caminhos para

estabelecer a unido com o Divino, e cada peregrino precisa encontrar o caminho que
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faca diferenca em seu processo”. A autora considera o Yoga como um caminho de
libertacdo que aborda a complexidade do ser humano em seus aspectos fisicos,
emocionais, mentais, energéticos e espirituais. Miranda (1979) menciona trés formas

basicas de Yoga:

a) Bhakti Yoga: Conhecido como o "Caminho do Coracéo”, € um Yoga empirico

fundamentado no Amor e na devocao.

b) Jnana Yoga: Chamado de "Caminho do Olho", consiste em um estudo
aprofundado sobre a verdadeira constituicdo do homem, abrangendo aspectos

fisicos, mentais, emocionais e espirituais.

c) Karma Yoga: O Yoga da acdo, que se baseia na ideia de agir seguindo valores

divinos sem se preocupar com os resultados, sejam eles ganhos ou perdas.

Kupfer (2000) argumenta que desde os tempos védicos, no Yoga pré-histérico
ou proto-yoga, € possivel distinguir quatro tipos de Yoga: “um Yoga marcado pelas
técnicas ascéticas, um Yoga devocional, uma forma de Yoga do conhecimento e outro
caracterizado pelo aspecto magico” (2000, p. 24). Feuerstein (2006) descreve oito
tipos de Yoga: Raja, Hatha, Jnana, Bhakti, Karma, Mantra, Laya e o Yoga Integral de
Sri Aurobindo. Feuerstein enfatiza a importancia do Yoga na histéria da espiritualidade

indiana, acreditando que ele é fundamental para a interiorizacdo dos rituais.

Kupfer (2000) também destaca que as Upanishads tardias, por serem mais
descritivas, atuam como manuais de instru¢cdes de Yoga, detalhando asanas, mudras
e pranayamas, e descrevendo quatro tipos de Yoga: Mantra, Laya, Hatha e Raja. O
Mahabharata atribui ao Yoga uma pluralidade de significados, como método, rendncia,
meditacdo, atividade e forca. Kupfer identifica pelo menos dois tipos diferentes de
Yoga neste texto, enquanto Swami Sarvabhutananda entende o Yoga como um estilo
de vida, diferenciando apenas dois tipos: Karma e Jnana Yoga. Para ele, o Karma
Yoga € destinado a todas as pessoas, enquanto o0 Jnana Yoga € reservado para 0S

sannyasis (renunciantes).

Packer (2009) aborda sete ramos principais de Yoga, dos quais seis
coincidem com os descritos por Feuerstein, acrescentando o Kundalini Yoga como o
sétimo. Siegel (2010) afirma que “é dificil saber quantos tipos diferentes de Yoga
existem, mas todos contém algo dos oito passos classicos ou sdo variacdes sobre o

mesmo tema”. Alguns yogis contemporaneos identificam quatro ramos principais:
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a) Bhakti (devocéo)

b) Karma (acéo)

c) Jnana (conhecimento)

d) Raja (Yoga Real), incluindo Hatha como parte deste ramo.

Outros autores mencionam diversas outras modalidades, como Tantra, Japa,
Mantra, Krya, Laya e Nidra. McCall (apud Siegel, 2010) alerta para o fato de que
muitas escolas transformam “termos ydguicos” em marcas, como no caso do Kundalini
Yoga. Ele considera que muitos dos ramos atuais s&o, na verdade, diferentes estilos

de Hatha Yoga, como lyengar, Ashtanga Vinyasa e Kundalini.

No Ocidente, o Hatha Yoga muitas vezes € visto apenas como uma atividade
fisica voltada para o bem-estar e a saude, desviando-se de seu objetivo original. Minha
intencdo € destacar o papel essencial desse conjunto complexo de técnicas (asanas,
pranayama, kriyas, mudras, mantras e relaxamento) como um caminho para a

autorrealizacéo e a conexao com o sagrado.

Uma caracteristica distintiva do Hatha Yoga, derivado do Tantra, € seu
embasamento nos conhecimentos da anatomia sutil do corpo humano, que inclui os
nadis e chakras percorridos pela energia vital, o prana. A Fisiologia Energética estuda
0S processos sutis no corpo relacionados aos nadis, chakras, kundalini e prana.
Segundo essa fisiologia, 0 corpo humano possui canais energéticos, os nadis, através
dos quais o prana circula, nutrindo 6rgéos e sistemas. Existem cerca de setenta e dois
mil canais de energia no corpo, sendo que trés sdo 0s mais importantes: Ida
(polaridade lunar), Pingala (polaridade solar) e Sushumna (canal central que se

estende do cOccix ao topo da cabeca).

A palavra "chakra" significa roda, disco, centro ou plexo. Embora existam
muitos chakras no corpo, sete sdo considerados principais, cada um localizado em
um ponto especifico ao longo da coluna vertebral e conectado ao Sushumna Nadi.
Estes chakras séo percebidos por clarividentes como voértices de energia vital,
funcionando como pontos de intersecc¢éo entre diversos planos, como 0 corpo etérico

e o fisico.

Cada chakra tem uma cor, bija mantra (som) e um estado de consciéncia
especificos, correlacionando-se com fungdes fisicas, mentais, vitais ou espirituais. Em

um corpo saudavel, esses vortices giram a uma velocidade constante, permitindo que
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o prana flua pelo corpo através do sistema enddcrino e das glandulas. Quando a
rotacdo de um desses centros diminui, o fluxo de energia é bloqueado, resultando em

envelhecimento ou doencas. Os sete chakras principais séo:

1. Muladhara (Chakra
Raiz): Localizado na area
pélvica, entre o0 anus e o0s
orgaos sexuais, conectado ao
coccix. Representa a energia
da terra e coordena a interacao
com o universo, a gravidade e a
vitalidade.

2. Svadhisthana (Chakra
Sexual) Situado trés a quatro
dedos abaixo do umbigo,
representa a energia da agua.
Influenciado pela lua, esta
relacionado aos instintos de
sobrevivéncia, sensibilidade e
adaptabilidade.

3. Manipura (Plexo
Solar): Localizado acima do
umbigo, representa a energia do fogo. Influenciado pelo sol, controla a
ambicao, ego, poder pessoal, autoconfianca e dinamismo.

4. Anahata (Chakra Cardiaco): Localizado no meio do peito, na altura do
coracdao, representa a energia do ar e das galaxias. E o centro do amor, afeto
e sentimentos elevados.

5. Vishuddha (Chakra da Garganta): Localizado no pescoco, representa a
energia do éter e a energia basica do universo, controlando a inteligéncia, visao
simbdlica e intuicdo espiritual.

6. Ajna (Terceiro Olho): Localizado no meio da testa, representa a energia
mental e a mente universal. Conduz a insights profundos e poderes mentais,
como telepatia e clarividéncia.

7. Sahasrara (Chakra Coronério): Localizado no topo da cabega, € um centro
autbnomo que controla todos os outros chakras, correspondendo ao Absoluto,
a visao real e a sabedoria.

No corpo fisico, os sete principais chakras séo frequentemente associados a
sete diferentes glandulas: as suprarrenais; as gonadas (testiculos nos homens e
ovarios nas mulheres); o pancreas; o timo; a tireoide e as paratireoides; a hipofise
(pituitaria); e a pineal, embora ainda faltem evidéncias cientificas que comprovem

essas conexdes. O desenvolvimento espiritual através das praticas de Hatha Yoga
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envolve o despertar da energia sagrada conhecida como kundalini. Esta energia,
representada pela imagem de uma serpente enrolada, permanece adormecida no
primeiro chakra. Quando desperta, a kundalini ascende pelos trés principais nadis,
atravessando os diferentes chakras e levando o praticante ao estado de éxtase.

Compreender e trabalhar com esses centros de energia € fundamental para

alcancar um estado de equilibrio e saude tanto fisica quanto espiritual.

O yoga € uma pratica poderosa que oferece inUmeras contribuicdes para
0 autocuidado espiritual. Ao cultivar a consciéncia, reduzir o estresse,
desenvolver a autocompaixao, aprofundar a conexao espiritual e
fortalecer os relacionamentos, 0 yoga pode enriquecer significativamente
nossa vida. Incorporar o yoga em nossa rotina diaria € um passo
importante para cultivar uma espiritualidade saudavel e vibrante. Ao fazé-
lo, podemos encontrar uma fonte constante de paz, sabedoria e
renovacgao, essencial para o bem-estar integral. Que esta pratica seja um

guia que ilumine seu caminho, trazendo clareza, proposito e uma
conexao mais profunda com o universo.




CAPITULO 5

5 CONTRIBUICOES DA MEDITAGCAO COMO PRATICA DE
AUTOCUIDADO ATRAVES DA ESPIRITUALIDADE

Em um mundo repleto de estresse e distracbes constantes, encontrar
maneiras de promover o bem-estar e a paz interior tornou-se uma prioridade para

muitos. A meditacdo, uma pratica milenar, tem se destacado ndo apenas como uma

-

técnica de relaxamento, mas também
como uma poderosa ferramenta de
autocuidado espiritual. Este texto
explora as contribuicbes da meditacao
para o0 autocuidado através da
espiritualidade, destacando como ela
pode enriquecer a vida ao promover

uma conexao mais profunda consigo

mesmo e com o universo. (Golleman,
1999).

5.1 O QUE E MEDITACAO?

A meditacdo é uma pratica que envolve focar a mente e alcancar um estado
de consciéncia plena. Suas origens remontam a diversas tradicOes espirituais e
filoséficas ao redor do mundo, incluindo o hinduismo, budismo e taoismo. Existem
muitas formas de meditagdo, incluindo a meditacdo Mindfulness, meditacdo
transcendental, meditacdo guiada, entre outras. Independentemente da técnica, a
meditacdo visa acalmar a mente, promover a auto-reflexdo e cultivar uma maior

consciéncia do presente momento. (Golleman; Davidson, 2017).

De acordo com Golleman (1999), a meditacdo consiste em relaxar o corpo
enquanto a mente permanece alerta, proporcionando diversos beneficios para a
saude fisica e mental. Fisicamente, meditar ajuda a regular a pressdo arterial,
fortalecer o sistema imunolégico e aliviar dores. Mentalmente, promove paz interior,

calma e energia. Existem diversas técnicas e meétodos de meditagdo, mas todos




131

compartilham o objetivo de tranquilizar a mente e relaxar o corpo. Essencialmente,

meditar € um treinamento da atencdo que aprimora a percepc¢ao.

Para tranquilizar a mente, os conceitos de acalmar, silenciar, espiritualidade,
paz interior, descanso, aquietar e higienizar a mente foram introduzidos, permitindo a
ampliacdo da consciéncia e promovendo o autoconhecimento. No que diz respeito ao
relaxamento do corpo, termos como respirar, relaxar e serenar foram destacados,
contribuindo para o equilibrio e o autocontrole. Para o treinamento da atencéo,
questdes como foco, reflexdo, concentracdo e conexdao com o Eu interior foram

enfatizadas.

E conhecido que os beneficios da pratica meditativa s&o duradouros,
permanecendo mesmo apos a meditacdo. Aqueles que praticam com frequéncia
tendem a desenvolver caracteristicas positivas como empatia, tranquilidade e
bondade, mesmo em situacdes desafiadoras (GOLLEMAN, 1999).

A partir dessa perspectiva, fica evidente a importancia de incorporar a
meditacdo diaria nas escolas, estabelecendo e fortalecendo um habito saudavel na
vida das criancas. Esse habito provavelmente seré levado adiante, além da infancia.
Como afirmam Gondar e Dodebei (2005, p. 26), "Habitos séo criacbes que se
propagam, e, ainda que se tornem constantemente repetidos, iniciam-se com uma

experiéncia marcada pela novidade e pelo inesperado”.

Durante a pratica de meditacdo, podem-se adotar diferentes posturas
(asanas), sendo que as posturas sentadas favorecem a respiracéo, a circulacdo e a
concentracdo. No inicio, essas posturas podem causar desconforto, como dor nas
articulacées e dorméncia nas pernas. No entanto, com pratica e persisténcia, esses
desconfortos tendem a diminuir, permitindo que a pessoa se sinta mais confortavel e
possa usufruir plenamente da sensacdo de tranquilidade proporcionada pela
meditacdo (HERMOGENES, 2009).

5.2 CONTRIBUICOES DA MEDITACAO PARA O AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

Embora a meditacao seja frequentemente promovida por seus beneficios para
a saude mental e fisica, ela também possui uma dimensédo espiritual profunda. A
pratica da meditacdo pode ser vista como uma forma de autocuidado espiritual, pois

facilita uma conexdo mais profunda consigo mesmo e com uma dimensao
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transcendental da existéncia. Essa conexao espiritual pode trazer uma sensacéao de
paz interior, clareza e um sentido ampliado de propdésito e significado na vida.

(Hermégenes, 2009).
5.2.1 Promocéao da Consciéncia e da Presenca

Uma das principais contribuicbes da meditacdo € a promocao da consciéncia
e da presenca. Ao meditar, treinamos nossa mente para estar totalmente presente no
momento atual, observando nossos pensamentos e sensac¢des sem julgamento. Essa
pratica de estar presente nos ajuda a experimentar a vida de maneira mais plena e
auténtica, fortalecendo nossa conexdo com n0s mesmos e com 0 mundo ao NOSso

redor.
52.2 REDUCAO DO ESTRESSE E ANSIEDADE

A meditacdo é amplamente reconhecida por sua capacidade de reduzir o
estresse e a ansiedade. Ao focar na respiracdo ou em um mantra, a meditacdo ajuda
a acalmar a mente e o corpo, promovendo um estado de relaxamento profundo. Essa
reducdo do estresse é fundamental para o bem-estar espiritual, pois nos permite
enfrentar os desafios da vida com mais serenidade e equilibrio.

5.2.3 Desenvolvimento da Autocompaixao

A pratica regular da meditacdo pode ajudar a desenvolver a autocompaixao.
Ao observar nossos pensamentos e emocgdes sem julgamento, aprendemos a tratar a
ndés mesmos com mais gentileza e compreensao. Essa atitude de autocompaixao é
essencial para o autocuidado espiritual, pois nos permite aceitar nossas imperfeicdes

e cultivar um amor-proprio saudavel.
5.2.4 Aprofundamento da Conexéao Espiritual

A meditacdo oferece um caminho para o aprofundamento da conexao
espiritual. Durante a meditacdo, podemos experimentar momentos de insight e
compreensao profunda, acessando uma sabedoria interior que transcende o
pensamento racional. Esses momentos de conexao espiritual podem proporcionar um
senso de propadsito e significado, enriquecendo nossa vida de maneiras profundas e

duradouras.
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5.2.5 Melhoria dos Relacionamentos

A meditacdo pode também melhorar nossos relacionamentos. Ao cultivar a
presenca e a consciéncia, tornamo-nos mais atentos e empéticos nas nossas
interagbes com os outros. A meditacdo ajuda a desenvolver uma atitude de compaixao
e aceitacdo, promovendo relacionamentos mais saudaveis e significativos, que sao

essenciais para o bem-estar espiritual.

A meditacdo € uma pratica poderosa que oferece inimeras
contribuicdes para o autocuidado espiritual. Ao promover a presenca,
reduzir o estresse, desenvolver a autocompaixao, aprofundar a
conexao espiritual e melhorar os relacionamentos, a meditacdo pode
enriquecer significativamente nossa vida. Incorporar a meditacdo em
nossa rotina diaria € um passo importante para cultivar uma
espiritualidade saudavel e vibrante. Ao fazé-lo, podemos encontrar uma
fonte constante de paz, sabedoria e renovacgéao, essencial para o bem-
estar integral. Que esta pratica seja um guia que ilumine seu caminho,

trazendo clareza, propésito e uma conexao mais profunda com o
universo.




CAPITULO 6

6 CONTRIBUICOES DO TAI CHI CHUAN COMO PRATICA DE
AUTOCUIDADO ATRAVES DA ESPIRITUALIDADE

Em meio ao ritmo acelerado da vida
moderna, encontrar maneiras de cultivar o bem-
estar e a harmonia interior é essencial. O Tai Chi
Chuan, uma arte marcial chinesa milenar,
oferece uma abordagem holistica para o

autocuidado. Além de seus beneficios fisicos e

mentais, o Tai Chi Chuan também promove uma
profunda conexao espiritual. Este texto explora as contribuicdes do Tai Chi Chuan
como uma pratica de autocuidado espiritual, destacando como ele pode enriquecer a
vida ao promover uma conexdo mais profunda consigo mesmo e com 0 universo.
(Sharma; Heider, 2015).

A influéncia do Tai Chi Chuan na saude vai além da simples sensacao de
bem-estar relatada pelos seus praticantes. Esta pratica € eficaz tanto no tratamento
de condicdes preexistentes quanto na prevencdo de doengas e na promo¢ao da
saude. O reconhecimento dos seus beneficios abrangentes para a salde humana
fornece justificativas para sua incorporacdo em diversos sistemas de saude. Esses
beneficios foram observados e documentados por geragcées de mestres e praticantes
na China, estabelecendo o Tai Chi Chuan como uma parte importante da Medicina
Tradicional Chinesa (MTC). A MTC é um sistema médico complexo que abrange seis
dimensbes caracteristicas de uma Racionalidade Médica: morfologia humana,
dindmica vital, doutrina médica, sistema de diagndstico, sistema terapéutico e
cosmologia (LUZ; Barros, 2012).

A partir da década de 1980, o Tai Chi Chuan passou a ser objeto de estudos
sistematicos e revisados por pares, utilizando o método cientifico (WAYNE, 2013).
Pesquisas recentes indicam que o Tai Chi Chuan pode ter efeitos clinicos positivos
sobre o sistema cardiorrespiratério, o aparelho locomotor, o equilibrio corporal e o
bem-estar emocional, entre outros aspectos. Essas pesquisas fornecem evidéncias
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sobre os mecanismos fisiologicos subjacentes que explicam esses beneficios
(WAYNE, 2013).

Uma caracteristica importante do Tai Chi Chuan é que cada praticante pode
ajustar a intensidade da pratica de acordo com suas proprias condicbes e
necessidades (WAYNE, 2013). Isso permite que, mesmo em sessdes em grupo, cada
individuo pratique o Tai Chi Chuan da maneira que melhor se adapta as suas
circunstancias. Dessa forma, o praticante comeca a cuidar de si mesmo através do
Tai Chi Chuan, indo além da simples memoriza¢do e execucdo dos movimentos. A
pratica promove a consciéncia corporal, o discernimento do que é benéfico ou

prejudicial a saude e fortalece a autodisciplina para manter um estilo de vida saudavel.
6.1 O QUE E TAI CHI CHUAN?

O Tai Chi Chuan, frequentemente abreviado para Tai Chi, € uma pratica que
combina movimentos suaves e fluidos, técnicas de respiracao e meditacdo. Originado
na China, o Tai Chi é tanto uma arte marcial quanto uma pratica de cultivo da saude.
Os movimentos do Tai Chi séo realizados de maneira lenta e controlada, promovendo
a circulacdo da energia vital (chi) pelo corpo. A prética regular do Tai Chi Chuan

melhora o equilibrio, a flexibilidade, a forca e a saude mental. (Song, 2014).
6.2 CONTRIBUICOES DO TAI CHI CHUAN PARA O AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

Embora o Tai Chi seja amplamente praticado por seus beneficios fisicos, ele
também possui uma dimensao espiritual profunda. O Tai Chi Chuan é baseado em
principios taoistas, que enfatizam a harmonia com a natureza, o equilibrio das
energias opostas (yin e yang) e a busca por um estado de calma e clareza interior. A
pratica do Tai Chi promove uma conexao profunda com o eu interior e com o universo,
proporcionando uma experiéncia espiritual que transcende o aspecto fisico. (Luz;
Barros, 2012).

6.2.1 Cultivo da Consciéncia Corporal e Mental

Uma das principais contribuicdes do Tai Chi Chuan é o cultivo da consciéncia
corporal e mental. Ao realizar os movimentos suaves e focar na respiracao,
aprendemos a estar presentes no momento, a observar nossas sensacdes e a

desenvolver uma maior consciéncia de nés mesmos. Esta consciéncia ampliada é
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fundamental para o autocuidado espiritual, pois nos ajuda a reconhecer e responder

as nossas necessidades internas de maneira mais intuitiva e compassiva.
6.2.2 Reducéo do Estresse e Ansiedade

O Tai Chi Chuan é conhecido por sua capacidade de reduzir o estresse e a
ansiedade. Os movimentos lentos e controlados, juntamente com a respiracao
profunda, ajudam a acalmar a mente e o corpo, promovendo um estado de
relaxamento profundo. Esta reducdo do estresse é essencial para o bem-estar
espiritual, pois nos permite enfrentar os desafios da vida com mais serenidade e

equilibrio.
6.2.3 Desenvolvimento da Autocompaixéao

A prética regular do Tai Chi Chuan incentiva a autocompaixao e a aceitagao.
Ao nos envolvermos em movimentos que fluem naturalmente, aprendemos a abordar
nossas imperfeicbes com gentileza e paciéncia. Esta atitude de autocompaixao é
crucial para o autocuidado espiritual, pois nos permite aceitar nossa humanidade e

tratar a nGs mesmos com amor e respeito.
6.2.4 Aprofundamento da Conexao Espiritual

O Tai Chi Chuan oferece um caminho para o aprofundamento da conexéao
espiritual. A pratica regular do Tai Chi promove a circulacdo do chi, a energia vital,
pelo corpo, ajudando-nos a alcancar um estado de equilibrio e harmonia. Esta
experiéncia de conexao com a energia universal pode proporcionar um senso de
proposito e significado, enriquecendo nossa vida de maneiras profundas e

duradouras.
6.2.5 Melhoria dos Relacionamentos

O Tai Chi Chuan também pode melhorar nossos relacionamentos. Ao cultivar
a presenca e a consciéncia, tornamo-nos mais atentos e empaticos nas nossas
interagbes com os outros. O Tai Chi nos ensina a responder aos desafios com calma
e equilibrio, promovendo relacionamentos mais saudaveis e significativos, que sdo

essenciais para o bem-estar espiritual.
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Para proporcionar a experiéncia do Tai Chi Chuan e aproveitar alguns de seus

beneficios, segue um exercicio simples que pode ser praticado diariamente:

a) Escolha um ambiente arejado e use roupas e calcados confortaveis. Praticar
descalco é uma opcdo, desde que 0 piso seja agradavel ao toque e a
temperatura.

b) Figue de pé com uma postura relaxada, os pés afastados na largura dos
ombros, joelhos levemente flexionados, bracos soltos ao lado do corpo e o olhar
no horizonte.

c) Permita que a respiragao flua naturalmente, sem tentar controlar o ritmo ou a
profundidade.

d) Concentre-se na atividade, sem se preocupar em executar 0S movimentos
perfeitamente, apenas observe as reacdes do seu corpo.

e) Ao expirar, flexione um pouco mais os joelhos, sentindo-se "afundar”.

f) Na inspiracdo seguinte, estenda os joelhos quase totalmente, elevando as
maos a frente do corpo até a altura dos ombros. Mantenha os cotovelos
voltados para baixo e levemente dobrados.

g) Durante a expiragéo, flexione os joelhos novamente e, ao mesmo tempo, dobre
0s cotovelos, trazendo as maos para baixo até a altura dos quadris.

h) Repita essas etapas de cinco a dez vezes, conforme achar confortavel,
sincronizando o movimento com a respiragao.

i) Finalize lentamente, estendendo os joelhos e permitindo que as maos retornem
a posicao inicial ao lado do corpo.

]) Permaneca nessa posi¢cao por alguns instantes, observando as mudancas no
corpo e na mente, aguardando que a respiracéo retorne ao ritmo natural.

O Tai Chi Chuan é uma pratica poderosa que oferece inumeras
contribui¢cdes para o autocuidado espiritual. Ao cultivar a consciéncia
corporal e mental, reduzir o estresse, desenvolver a autocompaixao,
aprofundar a conexao espiritual e melhorar os relacionamentos, o Tai

Chi Chuan pode enriguecer significativamente nossa vida. Incorporar o
Tai Chi em nossa rotina diaria € um passo importante para cultivar uma
espiritualidade saudavel e vibrante. Ao fazé-lo, podemos encontrar uma
fonte constante de paz, sabedoria e renovagao, essencial para o bem-
estar integral. Que esta pratica seja um guia que ilumine seu caminho,
trazendo clareza, propdsito e uma conexado mais profunda com o
universo.




CAPITULO 7

7 CONTRIBUICOES DO PILATES COMO PRATICA DE
AUTOCUIDADO ATRAVES DA ESPIRITUALIDADE

Em um mundo onde o estresse e as
demandas diarias sao constantes,
encontrar maneiras eficazes de cuidar de si
mesmo é essencial. O Pilates, um método
de exercicio desenvolvido por Joseph

Pilates no inicio do século XX, oferece uma

abordagem holistica para o bem-estar. L. .

Embora seja amplamente conhecido por seus beneficios fisicos, o Pilafés também
pode ser uma pratica poderosa de autocuidado espiritual. Este texto explora as
contribuicdes do Pilates como pratica de autocuidado através da espiritualidade,
destacando como ele pode promover uma conexao mais profunda consigo mesmo e

com o universo. (Marlula, 2004).
7.1 O QUE E PILATES?

O Pilates é um sistema de exercicios que se concentra ha melhoria da forga,
flexibilidade, equilibrio e controle corporal. Ele combina movimentos precisos com
técnicas de respiracdo e uma forte énfase na postura e no alinhamento. O método
Pilates pode ser praticado em equipamentos especificos, como o reformer, ou no solo
(mat Pilates). A prética regular do Pilates ajuda a desenvolver um corpo mais forte e
equilibrado, melhorando a saude fisica e mental. (Mcneil, 2012).

No livro "O retorno a vida pela Contrologia", Pilates e Miller (PILATES, 2010)
descrevem o corpo como um instrumento da vontade, colocando o individuo em acao.
Roble (2015, p. 175) contextualiza a Contrologia como "um sistema ideal para
transformar o corpo em um perfeito instrumento da vontade". E nessa linha de
pensamento que o autor desenvolve sua visdo filosofica sobre o Método Pilates,
vendo-o como uma filosofia de vida cotidiana, conforme prescrito por Joseph Pilates,

embora com pouca profundidade.




139

Na segunda parte do texto, Roble (2015) apresenta os principios do Método
Pilates e como eles contribuem para a performance do artista em cena. O principio da
respiracao é destacado como algo que transforma a energia do corpo, promovendo a
troca do ar viciado dos pulmdes por ar puro, em uma disputa entre 0 ar impuro e o
puro. Roble pergunta ao leitor: “Nao &, de certa maneira, por esse territério que circula
o conceito de ‘grande saude’ de Nietzsche?” (ROBLE, 2015, p. 183). O autor
reconhece a falta de argumentos solidos nos materiais de Joseph Pilates, mas
acredita que a abordagem de Pilates a respiragdo vai além do ato mecanico,

envolvendo a arte e a producéo de vida.

Roble se permite adicionar a circulacdo como um principio do Método Pilates,
argumentando que, ao trabalhar na perspectiva estética e ndo apenas cinestésica,
essa articulacdo é valida. Outro principio mencionado € a centralizacdo ou centro.
Para Roble (2015), a centralizacdo é onde a energia conecta o individuo a sua
expressividade, expandindo o gesto de dentro para fora. Além disso, ha um sentido
estético na centralizacdo, visando a simetria tanto no equilibrio fisico quanto no
psiquico e expressivo. Roble (2015) sugere que os cuidados corporais no Método
Pilates estdo focados na experiéncia constituida pelos processos relacionais entre a

consciéncia, o biolégico e o ambiente, servindo como uma fonte de vitalidade.

O Método Pilates é descrito como um sistema de condicionamento fisico e
mental que busca aprimorar a forga, flexibilidade, postura e coordenacao. Ele pode
ser visto como uma pratica que visa otimizar o uso do corpo, tanto através do
condicionamento fisico (BOLSANELLO, 2015).

O Pilates é fundamentado em seis principios basicos: centralizacao,
concentracédo, precisao, controle, fluidez e respiracdo. A pratica envolve a realizacao
de exercicios com poucas repeticdes, que, quando combinados com a respiracao
adequada, ajudam a reduzir o estresse, promover a salude e o bem-estar, e tratar o

corpo de maneira integral.
7.2 CONTRIBUICOES DO PILATES PARA O AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

Embora o Pilates seja frequentemente associado ao condicionamento fisico,
ele também possui uma dimenséo espiritual significativa. Joseph Pilates acreditava
gue o controle do corpo e da mente era essencial para alcangar um estado de bem-

estar integral. O Pilates promove a consciéncia corporal e a concentracao, aspectos
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gue estdo intimamente ligados a espiritualidade. Ao praticar Pilates, desenvolvemos
uma maior consciéncia de nés mesmos e uma conexao mais profunda com o nosso

eu interior. (Bolsanello, 2015).
7.2.1 Promocéao da Consciéncia Corporal

Uma das principais contribuices do Pilates € a promocdo da consciéncia
corporal. A pratica dos exercicios com precisdo e controle exige uma atencao plena
ao corpo e aos movimentos. Esta consciéncia corporal ampliada nos ajuda a
reconhecer e responder as nossas necessidades fisicas e emocionais de maneira
mais intuitiva e compassiva. A conexao com 0 COrpo promove uma maior integracao

entre o fisico e o espiritual, essencial para o autocuidado espiritual.

7.2.2 Reducéao do Estresse e Ansiedade

7

O Pilates & conhecido por sua capacidade de reduzir o estresse e a
ansiedade. A combinacdo de movimentos controlados e respiracédo profunda ajuda a
acalmar a mente e a relaxar o corpo. Ao praticar Pilates, podemos entrar em um
estado meditativo que promove a paz interior e o equilibrio emocional. Esta reducao
do estresse é fundamental para o bem-estar espiritual, pois nos permite enfrentar os

desafios da vida com mais serenidade e clareza.
7.2.3 Desenvolvimento da Autocompaixéao

A prética regular do Pilates incentiva a autocompaixao e a aceitacdo. Ao
trabalhar dentro dos limites do nosso corpo e reconhecer nossas capacidades e
limitagBes, aprendemos a tratar a n6s mesmos com mais gentileza e paciéncia. Esta
atitude de autocompaixao € essencial para o autocuidado espiritual, pois nos permite

aceitar nossa humanidade e cultivar um amor-préprio saudavel.
7.2.4 Aprofundamento da Conexéo Espiritual

O Pilates oferece um caminho para o aprofundamento da conexao espiritual.
A prética regular promove a integracdo entre corpo, mente e espirito, criando um
estado de harmonia e equilibrio. Esta experiéncia de conexdo interna pode
proporcionar um senso de proposito e significado, enriquecendo nossa vida de

maneiras profundas e duradouras. A concentracdo e a atencao plena exigidas pelo
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Pilates nos ajudam a acessar uma sabedoria interior que transcende o pensamento

racional.
7.2.5 Melhoria dos Relacionamentos

O Pilates também pode melhorar nossos relacionamentos. Ao cultivar a
presenca e a consciéncia, tornamo-nos mais atentos e empaticos nas nossas
interacbes com o0s outros. A pratica do Pilates nos ensina a responder aos desafios
com calma e equilibrio, promovendo relacionamentos mais saudaveis e significativos,

gque sao essenciais para o bem-estar espiritual.

O Pilates € uma pratica poderosa que oferece inUmeras contribuicdes
para o autocuidado espiritual. Ao promover a consciéncia corporal,
reduzir o estresse, desenvolver a autocompaixao, aprofundar a
conexao espiritual e melhorar os relacionamentos, o Pilates pode
enriquecer significativamente nossa vida. Incorporar o Pilates em nossa
rotina diaria € um passo importante para cultivar uma espiritualidade
saudavel e vibrante. Ao fazé-lo, podemos encontrar uma fonte
constante de paz, sabedoria e renovacao, essencial para o bem-estar
integral. Que esta pratica seja um guia que ilumine seu caminho,

trazendo clareza, propdsito e uma conexao mais profunda com o
universo.




CAPITULO 8

8 CQNTRIBUIC}CN)ES DA ALIMENTAC}AQ SAUDAVEL COMO
PRATICA DE AUTOCUIDADO ATRAVES DA ESPIRITUALIDADE

Em um mundo onde o ritmo °
acelerado e o0 estresse sdao comuns,
encontrar maneiras de cuidar de si mesmo
€ essencial para alcancar o bem-estar -
integral. A alimentacdo saudavel, além de

ser fundamental para a saude fisica, pode

ser uma poderosa pratica de autocuidado e v N
espiritual. Este texto explora as contribuicdbes da como uma pratica de autocuidado
através da espiritualidade, destacando como ela pode promover uma conexao mais

profunda consigo mesmo e com o universo. (Maciel; Castro, 2013).

8.1 CONTRIBUICOES DA ALIMENTACAO SAUDAVEL PARA O AUTOCUIDADO
ESPIRITUAL

A relacao entre alimentacgdo e espiritualidade € uma parte integrante de muitas
tradicbes culturais e religiosas. Comer conscientemente e escolher alimentos
nutritivos ndo sé beneficia o corpo, mas também nutre a mente e o espirito. A
alimentacdo saudavel pode ser vista como uma prética espiritual, pois envolve um
respeito profundo pelo corpo como um templo sagrado e uma conexao com a natureza

e aterra.

A alimentacdo, além de ser uma necessidade fisiologica essencial para a
manutencao da vida, sempre desempenhou um papel social significativo. A comida e
o tipo de alimentacdo tém estado presentes ao longo da histéria e os alimentos que
escolhemos e a forma como os consumimos refletem muito sobre nossa identidade,

costumes, cultura e comportamento. (Ferreira; Magalhaes, 2007).

Com o progresso tecnolégico, a fabricacdo, producdo, conservacdo e
consumo de alimentos sofreram mudancas significativas, impactando diretamente os

hébitos alimentares da populag¢éo. Vivemos em um mundo agitado, com um ritmo de
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trabalho acelerado e pouco tempo para alimentacéo e lazer, o que levou a industria a
criar alternativas como comidas congeladas, ultra processadas, pré-cozidas e fast-
food.

Segundo o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, € essencial seguir

cinco principios para uma alimentacao saudavel:

a) Ir além da ingestao de nutrientes.

b) Respeitar o contexto atual.

c) Considerar o sistema de producao e distribuicdo dos alimentos.
d) Incorporar tanto conhecimentos teéricos quanto populares.

e) Promover a autonomia nas escolhas alimentares. (Brasil, 2012).

7z

A alimentacdo é uma necessidade fisiologica essencial e também
desempenha um papel social importante, refletindo nossa identidade, cultura e
comportamento. Com as mudancas tecnolégicas, a forma como fabricamos,
produzimos, conservamos e consumimos alimentos evoluiu, impactando diretamente
nossos habitos alimentares. Para manter uma alimentacéo saudavel, o Guia Alimentar

para a Populacado Brasileira recomenda seguir varios principios:
8.2 PRINCIPIOS DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

1. Basear a alimentagcdo em alimentos in natura ou minimamente
processados:

o Priorize alimentos frescos e pouco alterados industrialmente, que
conservam suas propriedades nutricionais.

2. Utilizar 6leos, gorduras, sal e acUcar em pequenas quantidades:

o Use esses ingredientes com moderacao ao temperar e cozinhar, criando
preparacdes culinarias equilibradas.

3. Limitar o consumo de alimentos processados:

o Reduza a ingestao de alimentos que passam por processos industriais
com adicéo de sal, acucar ou outras substancias.

4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados:

o Evite produtos industrializados que contém muitos ingredientes e
aditivos artificiais, como snacks, refrigerantes e refeicdes prontas.

5. Comer com regularidade e atencdo, em ambientes apropriados e, sempre
gue possivel, com companhia:
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o Faca suas refeicdes de forma regular e consciente, preferencialmente
em locais adequados e na companhia de outras pessoas.

6. Fazer compras em locais que oferecam variedades de alimentos in natura
ou minimamente processados:

o Prefira mercados e feiras que disponibilizem uma grande variedade de
produtos frescos e pouco processados.

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias:

o Aprenda e pratique habilidades culinarias, compartilhando o
conhecimento com amigos e familiares para promover uma alimentacao
saudavel.

8. Basear a alimentacdo em alimentos in natura ou minimamente
processados:

o Priorize alimentos frescos e pouco alterados industrialmente, que
conservam suas propriedades nutricionais.

9. Utilizar 6leos, gorduras, sal e acicar em pequenas quantidades:

o Use esses ingredientes com moderacéo ao temperar e cozinhar, criando
preparacdes culinarias equilibradas.

10.Limitar o consumo de alimentos processados:

o Reduza a ingestdo de alimentos que passam por processos industriais
com adicao de sal, agUcar ou outras substancias.

11.Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados:

o Evite produtos industrializados que contém muitos ingredientes e
aditivos artificiais, como snacks, refrigerantes e refeicbes prontas.

12.Comer com regularidade e atencdo, em ambientes apropriados e, sempre
gue possivel, com companhia:

o Faca suas refeicdes de forma regular e consciente, preferencialmente
em locais adequados e na companhia de outras pessoas.

13.Fazer compras em locais que oferecam variedades de alimentos in natura
ou minimamente processados:

o Prefira mercados e feiras que disponibilizem uma grande variedade de
produtos frescos e pouco processados.

14.Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinérias:

o Aprenda e pratique habilidades culinarias, compartilhando o
conhecimento com amigos e familiares para promover uma alimentagao
saudavel.

15.Planejar o uso do tempo para dar a alimentac&o o espago que ela merece:

o Organize seu tempo de modo a dedicar atencédo e cuidado as suas
refeicdes, garantindo que a alimentacado tenha a importancia devida na
sua rotina diaria.

16.Dar preferéncia, quando fora de casa, alocais que servem refei¢cdes feitas
na hora:
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o Escolha restaurantes e estabelecimentos que preparem as refeicdes na
hora, garantindo a qualidade e a frescura dos alimentos.

17.Ser critico quanto a informacdes, orientacOes e mensagens sobre
alimentacéo veiculadas em propagandas comerciais:

o Avalie criticamente as informacdes e orientacdes sobre alimentacao
apresentadas em anuncios publicitarios, buscando fontes confiaveis e
baseadas em evidéncias para tomar decisGes informadas sobre sua
dieta.

Uma das principais contribuicdes da alimentacédo saudavel para o autocuidado
espiritual é a promocao da consciéncia e da presenca. Comer de forma consciente
envolve estar totalmente presente durante as refeicdes, apreciando cada mordida e
reconhecendo os sabores, texturas e aromas dos alimentos. Essa pratica de atencéo
plena nos ajuda a desenvolver uma maior conexdo com o0 ato de comer,

transformando-o em um ritual sagrado que promove a gratidao e a consciéncia.

Alimentos saudaveis fornecem o0s nutrientes necessarios para o
funcionamento otimizado do corpo e da mente. Uma dieta equilibrada, rica em frutas,
legumes, graos integrais, proteinas magras e gorduras saudaveis, ndo s6 melhora a
saude fisica, mas também eleva o estado mental e emocional. Quando alimentamos
NOSSO corpo com alimentos nutritivos, estamos também nutrindo nossa alma, criando

uma base soélida para o bem-estar espiritual.

Escolher alimentos saudaveis € um ato de autocompaixdo e respeito pelo
préprio corpo. Ao optar por uma alimentacdo que promove a saude e o bem-estar,
estamos demonstrando amor e cuidado por ndés mesmos. Esta atitude de
autocompaixao € essencial para o autocuidado espiritual, pois nos permite aceitar e

valorizar nossa prépria existéncia, tratando-nos com gentileza e respeito.

A alimentacdo saudavel muitas vezes envolve a escolha de alimentos frescos
e naturais, que estdo intimamente ligados aos ciclos da natureza. Comer alimentos
sazonais e organicos pode fortalecer nossa conexao com a terra e 0s ritmos naturais
do planeta. Esta conexdo com a natureza é uma parte fundamental do bem-estar
espiritual, pois nos lembra da interdependéncia e da harmonia entre todos os seres

Vivos.

Uma alimentacdo saudavel pode ser uma oportunidade para praticar a
gratiddo. Agradecer pelos alimentos que consumimos, reconhecer o trabalho

envolvido em sua producao e a generosidade da natureza em fornecé-los, pode ser
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uma pratica espiritual poderosa. A gratidao promove uma perspectiva positiva e uma

maior apreciacdo pela vida, contribuindo para a paz interior e o contentamento.

8.3 PRATICAS DE ALIMENTACAO SAUDAVEL COMO AUTOCUIDADO
ESPIRITUAL

a) Comer Conscientemente: Pratigue a atencdo plena durante as refeicoes,
focando-se completamente no ato de comer. Desligue distracdes, como a TV
ou o telefone, e aprecie cada mordida, saboreando os alimentos com gratidao
e presenca.

b) Escolher Alimentos Naturais: Opte por alimentos frescos e naturais, evitando
processados e industrializados. Escolher alimentos sazonais e organicos pode
fortalecer sua conexao com a natureza e promover uma saude melhor.

c) Preparar as Refeicdes com Intencdo: Prepare suas refeicbes com amor e
intencdo. O ato de cozinhar pode ser um ritual meditativo, onde vocé coloca
sua energia e cuidado nos alimentos que esta preparando. Isso ndo s6 melhora
a qualidade da comida, mas também nutre sua alma.

d) Praticar a Gratidao: Antes de cada refeigcdo, tire um momento para agradecer
pelos alimentos que vocé esta prestes a consumir. Reconheca o esforco e a
generosidade da natureza em fornecé-los.

A alimentacéo saudavel € uma pratica poderosa de autocuidado que
vai além dos beneficios fisicos. Ao promover a consciéncia, a
autocompaixao, a gratiddo e a conexao com a natureza, a alimentacao
saudavel pode enriquecer significativamente nossa vida espiritual.
Incorporar habitos alimentares saudaveis em nossa rotina diaria € um

passo importante para cultivar uma espiritualidade vibrante e
equilibrada. Ao fazé-lo, podemos encontrar uma fonte constante de
paz, sabedoria e renovacéo, essencial para o bem-estar integral. Que
esta pratica seja um guia que ilumine seu caminho, trazendo clareza,
propdsito e uma conexao mais profunda com o universo.




CAPITULO 9

9 CQNTRIBUIQC)ES DOS PENSAMENTOS POSITIVOS COMO
PRATICA DE AUTOCUIDADO ATRAVES DA ESPIRITUALIDADE

Em um mundo frequentemente
repleto de desafios e adversidades,
cultivar pensamentos positivos €
essencial para o bem-estar integral. Os
pensamentos positivos ndo apenas

influenciam nossa saude mental e

~ emocional, mas também podem ser
uma poderosa pratica de autocuidado espiritual. Este texto explora as contribuicdes
dos pensamentos positivos como pratica de autocuidado através da espiritualidade,
destacando como eles podem promover uma conexao mais profunda consigo mesmo

e com o universo. (Seligman, 2019).

9.1 CONTRIBUICOES DOS PENSAMENTOS POSITIVOS PARA O
AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

Pensamentos positivos sdo mais do que meras atitudes otimistas; eles
refletem uma perspectiva de vida enraizada na esperanca, na fé e na confianca em
algo maior. A espiritualidade, por sua vez, envolve uma busca por significado,
propésito e uma conexdo com o divino ou o transcendente. Quando cultivamos
pensamentos positivos, alinhamos nossa mente com essas buscas espirituais, criando

um ciclo virtuoso de bem-estar e elevacao espiritual. (Reppold, et al, 2019).
9.1.1 Promocéao da Paz Interior

Os pensamentos positivos tém a capacidade de promover a paz interior.
Quando focamos em aspectos positivos e cultivamos uma atitude de gratidao,
reduzimos o impacto do estresse e da ansiedade em nossas vidas. A paz interior é
um componente essencial do autocuidado espiritual, pois nos permite viver com mais

serenidade e equilibrio.
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9.1.2 Fortalecimento da Resiliéncia

Pensamentos positivos fortalecem nossa resiliéncia emocional e espiritual.
Eles nos ajudam a enfrentar adversidades com uma perspectiva mais esperancosa e
confiante, reconhecendo que cada desafio € uma oportunidade de crescimento e
aprendizado. Esta resiliéncia € fundamental para a jornada espiritual, pois nos permite

manter a fé e a esperanca em tempos dificeis.
9.1.3 Desenvolvimento da Autocompaixao

Cultivar pensamentos positivos inclui ser gentil e compassivo consigo mesmo.
A autocompaixdo envolve reconhecer nossas falhas e limitacbes sem julgamento,
tratando-nos com a mesma gentileza que ofereceriamos a um amigo querido. Esta
atitude de autocompaixdo é crucial para o autocuidado espiritual, pois nos permite

aceitar nossa humanidade e valorizar nossa dignidade intrinseca.
9.1.4 Conexao com o Divino

Os pensamentos positivos podem fortalecer nossa conexdo com o divino.
Quando focamos em aspectos positivos da vida e mantemos uma atitude de gratidéo,
abrimos para experiéncias espirituais mais profundas. A fé e a confianca em uma forca
maior podem ser reforcadas, promovendo um senso de propdésito e significado que

enriquece nossa vida espiritual.
9.1.5 Melhoria dos Relacionamentos

Pensamentos positivos também podem melhorar nossos relacionamentos.
Quando abordamos os outros com uma atitude positiva e empatica, cultivamos
relacionamentos mais saudaveis e significativos. A pratica de pensamentos positivos
promove a compaixao, a paciéncia e a compreensao, que sdo essenciais para a

harmonia e a conexao espiritual com os outros.

9.2 PRATICAS PARA CULTIVAR PENSAMENTOS POSITIVOS

7

a) Meditacdo e Reflexdo: A meditacdo é uma pratica eficaz para cultivar
pensamentos positivos. Dedicar alguns minutos do dia para refletir sobre coisas
pelas quais somos gratos pode transformar nossa perspectiva e promover uma
mentalidade positiva.
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b) Afirmar Coisas Positivas: Use afirmacfes positivas para reforcar
pensamentos construtivos. Repetir frases como "Eu sou digno de amor e
respeito” ou "Eu enfrento desafios com coragem e confianca” pode ajudar a
internalizar uma mentalidade positiva.

c) Cercar-se de Influéncias Positivas: Rodear-se de pessoas e ambientes que
promovam positividade é crucial. Amigos, familiares e atividades que elevem
Nnosso espirito contribuem para uma mentalidade saudavel e um bem-estar
espiritual.

d) Praticar a Gratidao: A gratiddo é uma das formas mais poderosas de cultivar
pensamentos positivos. Manter um diario de gratiddo, onde registramos
diariamente as coisas pelas quais somos gratos, pode transformar nossa
perspectiva e promover uma mentalidade positiva.

Os pensamentos positivos sdo uma pratica poderosa de autocuidado
espiritual que vai além dos beneficios mentais e emocionais. Ao
promover a paz interior, fortalecer a resiliéncia, desenvolver a
autocompaixao, aprofundar a conexado com o divino e melhorar os
relacionamentos, 0S pensamentos positivos podem enriquecer
significativamente nossa vida espiritual. Incorporar praticas que
cultivem pensamentos positivos em nossa rotina diaria € um passo
importante para cultivar uma espiritualidade saudavel e vibrante. Ao
fazé-lo, podemos encontrar uma fonte constante de paz, sabedoria e

renovacao, essencial para o bem-estar integral. Que esta pratica seja
um guia que ilumine seu caminho, trazendo clareza, proposito e uma
conexao mais profunda com o universo.




CAPITULO 10

10 CONTRIBUICOES DA,ORAQAO COMO PRATICA DE
AUTOCUIDADO ATRAVES DA ESPIRITUALIDADE

Em tempos de desafios e
incertezas, encontrar formas de
promover o0 bem-estar e a paz

interior é essencial. A oracdo, uma

pratica espiritual comum a muitas
tradicoes religiosas e culturais,

oferece um caminho poderoso para

o autocuidado. Este texto explora as
contribuicdes da oracdo como préatica de autocuidado através da espiritualidade,
destacando como ela pode enriquecer a vida ao promover uma conexao mais

profunda consigo mesmo e com o divino. (Foster, 2007).
10.1 O QUE E ORACAOQ?

A oracédo é uma prética espiritual que envolve a comunicacdo com uma forca
maior, seja Deus, o0 universo ou qualquer entidade divina que ressoe com as crencas
individuais. A oracéo pode ser realizada de varias formas, incluindo recitagdes verbais,
meditacbes silenciosas, céanticos e até mesmo pensamentos intimos. Ela pode
expressar gratidao, pedidos de ajuda, reflexdes sobre a vida ou simplesmente um

momento de conexao com o divino. (Jung, 2021)
10.2 CONTRIBUICOES DA ORACAO PARA O AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

A oracdo é uma manifestacdo da espiritualidade, pois envolve a busca por
uma ligacdo com o transcendente. Ela nos ajuda a transcender 0 ego e a nos conectar
com algo maior do que nés mesmos. Através da oracdo, podemos encontrar
significado, propésito e uma fonte de forca e conforto. Esta préatica espiritual € um
componente vital do autocuidado, pois nos proporciona uma maneira de nutrir a alma

e cultivar um estado de paz interior. (Foster, 2007).
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10.2.1 Promogao da Paz Interior

Uma das principais contribuicbes da oracéo é a promocéao da paz interior. Ao
nos voltarmos para o divino, podemos encontrar um senso de calma e tranquilidade,
mesmo em meio as tempestades da vida. A oracdo ajuda a liberar ansiedades e

preocupacdes, substituindo-as por uma sensacéo de confianca e serenidade.
10.2.2 Fortalecimento da Resiliéncia

A oracdao fortalece nossa resiliéncia emocional e espiritual. Ao buscar apoio e
orientacdo divina, encontramos a coragem e a forca para enfrentar desafios e
adversidades. A resiliéncia € crucial para o autocuidado espiritual, pois nos permite

manter a fé e a esperanca em tempos dificeis.
10.2.3 Desenvolvimento da Gratidao

A pratica da oracdo muitas vezes inclui expressfes de gratiddo. Agradecer
pelas béncdos em nossa vida, grandes ou pequenas, cultiva uma atitude de
apreciacdo e reconhecimento. A gratiddo € um aspecto fundamental do bem-estar

espiritual, pois nos ajuda a focar no positivo e a valorizar o presente.

10.2.4 Conexdo com o Divino

A oracédo aprofunda nossa conexdo com o divino. Ao dedicar tempo para comunicar-
nos com uma forga maior, cultivamos uma relagdo mais intima e significativa com o
espiritual. Esta conexdo proporciona um senso de proposito e significado,
enriquecendo nossa vida de maneiras profundas e duradouras.

10.2.5 Melhoria dos Relacionamentos

A oragdo pode também melhorar nossos relacionamentos. Ao pedir por
orientacao e forca para lidar com conflitos e desafios interpessoais, desenvolvemos
uma atitude mais compassiva e empéatica. A oragdo nos encoraja a ver 0s outros
através de uma lente de amor e compreensao, promovendo harmonia e conexdes

mais profundas.
10.3 PRATICAS DE ORACAO COMO AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

a) Estabelecer um Horario Regular: Estabeleca um horario regular para a
oracdo em sua rotina diaria. I1sso pode ser pela manha, antes de dormir ou em
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b)

d)

qgualquer momento que funcione melhor para vocé. A consisténcia fortalece sua
pratica e a torna uma parte integral do seu autocuidado espiritual.

Criar um Espaco Sagrado: Crie um espaco tranquilo e sagrado para a oracao.
Pode ser um canto especial em sua casa, onde vocé se sinta confortavel e
focado. Adicione elementos que inspirem sua espiritualidade, como velas,
incenso ou simbolos religiosos.

Usar Textos e Canticos: Incorpore textos sagrados, canticos ou mantras em
sua prética de oracdo. Eles podem ajudar a concentrar a mente e a elevar o
espirito. Repeticbes de palavras ou frases significativas podem ser
particularmente poderosas.

Praticar a Oracdo de Gratiddo: Reserve um momento especifico para
expressar gratiddo em suas oracdes. Agradeca pelas coisas boas em sua vida,
reconhecendo as béncéos e as experiéncias que vocé valoriza. Esta pratica
fortalece a mentalidade positiva e o bem-estar espiritual.

Meditar e Refletir: Apds suas oracgdes, tire um tempo para meditar e refletir.
Escute o que o0 seu coracao e o seu espirito tém a dizer. A meditacao silenciosa
pode aprofundar sua conexao espiritual e trazer insights e clareza.

A oracédo € uma pratica poderosa de autocuidado espiritual que oferece
inUmeras contribuicdes para o bem-estar integral. Ao promover a paz
interior, fortalecer a resiliéncia, desenvolver a gratidao, aprofundar a
conexao com o divino e melhorar os relacionamentos, a oragéo pode

enriquecer significativamente nossa vida. Incorporar a oragdo em nossa

rotina diaria € um passo importante para cultivar uma espiritualidade
saudavel e vibrante. Ao fazé-lo, podemos encontrar uma fonte
constante de paz, sabedoria e renovacao, essencial para o bem-estar
integral. Que esta pratica seja um guia que ilumine seu caminho,
trazendo clareza, propésito e uma conexao mais profunda com o
universo.




CAPITULO 11

11 INCORPORANDO O AUTOCUIDADO ESPIRITUAL NA VIDA
DIARIA

O conceito de Capacidade de Autocuidado foi fundamental para a criacao da
"Appraisal of Self-care Agency (ASA) Scale", que foi adaptada e validada para a
cultura brasileira por Silva e Kimura (2002), sendo chamada de Escala para Avaliar as
Capacidades de Autocuidado (EACAC). Segundo os autores, a estrutura das

Capacidades de Autocuidado é composta por trés subconceitos principais:

Disposicdes e capacidades fundamentais;

Componentes de poder;

Operac0Oes de autocuidado, que
representam a transicao entre
capacidades e acdes de autocuidado.

Se esses conceitos fossem organizados em um triangulo, as capacidades
fundamentais estariam na base, as operagfes de autocuidado no apice, e 0s

componentes de poder atuariam como uma ponte entre os dois (OREM, 2001).

Diogenes e Pagliuca (2003) destacam que para compreender a teoria do
autocuidado é necessario definir conceitos relacionados, como autocuidado, acédo de
autocuidado, fatores condicionantes basicos e demanda terapéutica de autocuidado.
"Autocuidado é a atividade que os individuos realizam em beneficio proprio para
manter a vida, a saude e o bem-estar. Acdo de autocuidado é a capacidade do
individuo de engajar-se no autocuidado. Fatores condicionantes basicos incluem
idade, sexo, estado de desenvolvimento, estado de saude, orientacao sociocultural e
fatores do sistema de atendimento de satde" (DIOGENES e PAGLIUCA, 2003).

A teoria do autocuidado também incorpora o conceito dos requisitos de
autocuidado: universais, desenvolvimentais e por desvio de saude. De acordo com

Didgenes e Pagliuca (2003), os requisitos universais sdo comuns a todos os seres
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humanos e ajudam no funcionamento dos processos vitais € nha manutencdo da
integridade estrutural e funcional do corpo humano. Os requisitos desenvolvimentais
surgem quando é necessario adaptar-se as mudancas na vida do individuo. Os
requisitos por desvio de saude ocorrem quando uma pessoa em estado patolégico

precisa se adaptar a sua condicao.

Segundo Orem (1995 apud DIOGENES e PAGLIUCA, 2003), os requisitos de
autocuidado por desvio de saude incluem: buscar e garantir assisténcia médica
adequada; conscientizacao e atencédo aos efeitos e resultados de condi¢cdes e estados
patolégicos; execucdo de medidas prescritas pelo médico e conscientizacdo dos
efeitos colaterais; modificagdo do autoconceito e aceitacdo de si mesmo em um
estado especial de saude; aprendizado sobre os efeitos das condi¢des e tratamentos
médicos, e desenvolvimento de um estilo de vida que promova o0 crescimento

continuo.

Os requisitos de autocuidado, segundo os autores, sdo: manutencdo da
ingestdo adequada de ar, 4gua e alimento; provisdo de cuidados com eliminacéo e
excrecao; manutencdo de um equilibrio entre atividade e descanso, entre solidao e
interacdo social; prevencdo de riscos a vida, ao funcionamento e ao bem-estar
humano; e promocéo do funcionamento e desenvolvimento humano dentro de grupos
sociais, considerando o potencial humano, limitacdes conhecidas e o desejo de

normalidade.

Para colher os beneficios do autocuidado espiritual, € importante incorpora-lo

na vida diaria. Aqui estdo algumas dicas praticas para comecar:

a) Estabeleca uma Rotina: Crie uma rotina diaria ou semanal que inclua
praticas espirituais. Isso pode ser tdo simples quanto reservar alguns minutos
para meditacdo ou oracgdo todos os dias.

b) Seja Consistente: A consisténcia é a chave para o autocuidado espiritual.
Praticas regulares ajudam a criar um habito e a fortalecer a conexao espiritual
ao longo do tempo.

c) Encontre o que Funciona para Vocé: Cada pessoa € Unica, e 0 que
funciona para uma pessoa pode néo funcionar para outra. Experimente
diferentes préticas espirituais para descobrir quais ressoam mais com Voceé.

d) Conecte-se com a Natureza: Passar tempo na natureza pode ser uma forma
poderosa de autocuidado espiritual. A natureza oferece uma sensacéo de paz
e conexdo com 0 mundo ao nosso redor.
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e) Busque Apoio: Nao tenha medo de buscar apoio em sua jornada espiritual.
Isso pode incluir falar com um mentor espiritual, participar de grupos de
discusséo ou participar de retiros espirituais.

11.1 PRATICAS DE AUTOCUIDADO ESPIRITUAL NA DOCENCIA

1. Meditacdo e Mindfulness: Praticas de meditacdo e Mindfulness ajudam os
professores a cultivar a presen¢ca no momento, reduzir o estresse e melhorar a
clareza mental. Dedicar alguns minutos por dia para meditar pode trazer uma
sensacao de calma e renovacao.

2. Reflexdo e Autoconhecimento: Reservar um tempo para a reflexdo pessoal
pode ajudar os docentes a se conectarem com seus valores e propdésito.
Escrever em um diério, praticar a gratidao e refletir sobre suas experiéncias de
ensino sao formas eficazes de promover o autoconhecimento.

3. Conexdo com a Natureza: Passar tempo na natureza pode ser uma fonte
poderosa de rejuvenescimento espiritual. Caminhadas ao ar livre, jardinagem
ou simplesmente apreciar a beleza natural podem ajudar os professores a se
reconectarem com o mundo ao seu redor.

4. Praticas de Oracdo e Contemplacdo: Para aqueles que seguem tradicdes
religiosas, a oracdo pode ser uma pratica reconfortante e fortalecedora. A
contemplacdo e a leitura de textos sagrados também podem oferecer
orientacao e paz.

5. Yoga e Tai Chi Chuan: Essas praticas combinam movimento fisico com
meditacdo e respiracdo, promovendo o equilibrio entre corpo e mente. Elas
ajudam a liberar tensdes fisicas e emocionais, proporcionando uma sensacao
de bem-estar integral.

Adotar uma abordagem espiritual ao autocuidado pode trazer inUmeros

beneficios para os professores:

v Reducdo do Estresse e Ansiedade: Praticas espirituais ajudam a acalmar a
mente e o corpo, reduzindo os niveis de estresse e ansiedade.

v Aumento da Resiliéncia: Conectar-se com uma fonte espiritual pode fortalecer
a capacidade de lidar com os desafios diarios da docéncia.

v Melhoria das Relag8es Interpessoais: Um professor que estd em paz consigo
mesmo é mais capaz de construir relagdes positivas com alunos e colegas.

v Maior Satisfagdo no Trabalho: Encontrar um sentido mais profundo no
trabalho pode aumentar a satisfacdo e o comprometimento profissional.

v Equilibrio entre Vida Pessoal e Profissional: O autocuidado espiritual
promove um equilibrio saudavel, permitindo que os professores cuidem de si
mesmos enquanto cuidam dos outros.




CAPITULO 12

ALGUMAS CONSIDERACOES

O autocuidado espiritual € uma jornada continua que nos ajuda a encontrar
equilibrio, paz e propdsito em nossas vidas. Ao cultivar nossa espiritualidade,
podemos enfrentar os desafios da vida com mais resiliéncia e graca. Lembre-se de
gue o caminho espiritual é Unico para cada individuo, e 0 mais importante € encontrar

praticas que ressoem com seu coracao e alma.

O autocuidado espiritual na docéncia é uma abordagem poderosa que
promove o bem-estar integral dos professores. Integrar praticas espirituais na rotina
diaria pode ajudar a criar um estado de equilibrio e paz interior, permitindo que os
docentes desempenhem seu papel com mais alegria, energia e propdsito. Ao cuidar
de sua proépria espiritualidade, os professores ndo apenas melhoram sua qualidade
de vida, mas também inspiram e influenciam positivamente a vida de seus alunos.
Que esta abordagem ao autocuidado espiritual seja um guia para uma jornada de

ensino mais plena e harmoniosa.

Que este e-Book sirva como um guia e uma fonte de inspiracdo para vocé em
sua jornada de autocuidado espiritual. Que vocé encontre a paz interior, a alegria e o

propdsito que busca, e que sua conexao espiritual seja uma fonte constante de forca

e renovacgao.
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