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Resumo

A pandemia esta submetendo muitas pessoas a condicdo de ansiedade, inseguranga e outras questdes
emocionais, em especial os estudantes, por ter que se adequar ao ensino remoto, tornando o autocuidado
uma pratica necessaria. Durante o grupo de estudo do Programa de Educac&o Tutorial - PET-UECE/FAEC,
no qual foram abordadas essas questfes que surgiu a ideia de fazer esse trabalho, que teve como discutir as
questdes emocionais dos estudantes ligadas a pandemia e a adesdo ao ensino remoto. A metodologia deste
trabalho se caracteriza como pesquisa bibliogréafica e apresenta um viés qualitativo. Ao final do encontro,
os/as petianos/as relataram crises de ansiedade e inseguranga como sentimentos recorrentes desde que a
pandemia e o ensino remoto vigoram. Constatou-se que estudantes que incluem praticas de autocuidado
em suas rotinas tém uma maior possibilidade de superar as implicacdes caudadas pelo ensino remoto.

Palavras-chaves: Ensino remoto; Salde mental; Autocuidado; PET-UECE/FAEC.

Abstract

The pandemic is subjecting many people to anxiety, insecurity and other emotional issues, especially
students, for having to adapt to remote education, making self-care a necessary practice. During the study
group of the Tutorial Education Progran — PET — UECE/FAEC, in which these issues were addressed, the
idea of doing this work arose, which had how to discuss the emotional issues of students related to the
pandemic and adherence to remote learning. The methodology of this work is characterized as
bibliographical research and presents a qualitative bias. At the end of the meeting, the Petians reported
crises of anxiety and insecurity as recurrent feelings since the pandemic and remote education have been
in force. It was found that students who include self-care practices in their routines have a greater possibility
of overcoming the implications caused by remote learning.

Keywords: Remote learning; Mental health; Self care; PET-UECE/FAEC.

1 Introducao

A pandemia do novo coronavirus que amedronta 0 mundo inteiro desde

dezembro de 2019, periodo em que surgiu o primeiro caso confirmado da doenca, na
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China, permanece até o presente momento, ceifando milhares de vidas todos os dias. As
medidas de isolamento sancionadas na tentativa de conter os avangos da Covid-19
fizeram com que o mundo inteiro tivesse que adaptar-se a uma realidade completamente
diferente de tudo aquilo que se imaginava.

E fato que os impactos acarretados por todo esse contexto pandémico
culminam para o maior agravamento da situacéo, ja caotica. Esperidido, Farinhas e Saidel
(2020) salientam que esses impactos podem ser de diversas naturezas, desde questdes
psicossociais, inseguranca até instabilidade financeira.

Obviamente, quase tudo parou. Estabelecimentos fecharam, as ruas
esvaziaram, escolas e universidades pararam suas atividades presenciais. O setor
educacional, sem davidas, foi um dos mais afetados por esse caos pandémico. O calor da
sala de aula foi substituido pela tela fria do computador. A relacdo entre professor e aluno
nunca foi tdo distante quanto agora, por meio da adeséo ao ensino remoto.

Nesse contexto, o distanciamento entre aluno e escola acabou gerando, por
muitas vezes, sentimento de incapacidade e medo do futuro nos discentes. Gundim et al
(2021) aponta algumas reacgdes psicoldgicas por parte dos estudantes, como sentimento
de tristeza, medo, desamparo, ansiedade, dificuldades para concentragéo e para dormir.
Isso se deve, em sua maioria, pelo acimulo de atividades, falta de interacdo entre 0s
diversos segmentos das institui¢fes e receio em contrair o virus.

Por isso, 0s cuidados com a salde psicoldgica devem ser redobrados, a fim
de manter o bem-estar mental, tendo em vista que grande parte dessas questdes sdo de
origem psiquica. A pratica do autocuidado pode ser uma alternativa para aliviar as tensdes
causadas por tantas preocupacdes. Referéncia

A iniciativa de se discutir sobre a tematica surge a partir de um grupo de
estudos proporcionado pelo Programa de Educacéao Tutorial - PET-UECE/FAEC, ao qual
a autora dessa pesquisa faz parte. O momento consistiu em uma roda de conversa, que
contou com a presenca de uma psicéloga e um terapeuta que colaboraram para a
realizacéo do encontro. O grupo de estudo é uma atividade do PET-UECE/FAEC, sendo
a proposta de discutir a tematica idealizada e conduzida pela autora desse trabalho, sob a

orientagéo do tutor.
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2 Metodologia

A presente pesquisa surge como um relato de experiéncia por meio de um
grupo de estudos do PET-UECE/FAEC. O encontro ocorreu no dia 11 de maio de 2021
(terca-feira), teve duracdo de aproximadamente 2:30h e contou com a participacdo de
todos/as os/as petianos/as (13), que sdo estudantes dos cursos de Biologia, Quimica,
Pedagogia e de Historia da Faculdade de Educacdo de Cratels - FAEC. Além disso, 0
momento contou com a presenca de uma psicologa e um terapeuta, representando a
Céritas Diocesana de CrateUs que atua em parceria com o PET-UECE/FAEC e lideraram
uma conversa sobre ansiedade, inseguranca, além da importancia do autocuidado para
garantir o bem-estar fisico e mental.

Para gerar uma boa discussao acerca do tema, uma semana antes do grupo
de estudos, foi enviado aos participantes para que eles lessem, um artigo denominado
“Satide mental de estudantes universitdrios durante a pandemia de covid-19” que
embasaria o debate. Durante o encontro, houve momentos de relaxamento com exercicios
de respiracdo, automassagem e postura corporal coordenados pelo terapeuta convidado.
Depois da participacdo da psicologa e do terapeuta, foram discutidos os trechos mais
importantes do artigo em forma de roda de conversa.

No que concerne a esta pesquisa, ela se caracteriza como pesquisa
bibliogréfica e apresenta uma abordagem qualitativa. Para embasamento teérico do
trabalho, foram selecionados artigos cientificos e outros textos académicos que

abordavam a tematica.

3 Resultados e Discussao

O distanciamento social parece ter provocado abalos psicoldgicos em grande
parte da populagéo, tendo vista que a interagdo e o convivio social € uma cultura bastante
forte no pais. Nas escolas, por exemplo, as conversas, as brincadeiras e 0s
guestionamentos durante a aula deram lugar ao siléncio, muitas vezes percebido nas aulas,
onde o professor ensina, mas ndo ha a certeza de que os alunos estdo aprendendo. O

ensino remoto em nada traduz a esséncia da sala de aula.

(...) 0 Ensino Remoto de Emergéncia (ERT) é uma mudanga temporaria para
um modo de ensino alternativo devido a circunstancias de crise. Envolve o uso
de solugdes de ensino totalmente remotas para o ensino que, de outra forma,
seriam ministradas presencialmente ou como cursos hibridos, e, que,
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retornardao a esses formatos assim que a crise ou emergéncia diminuir ou
acabar. (HODGES et al, 2020, p. 06)

Como supracitado por Hodges et al (2020), o ensino remoto é uma medida
de emergéncia que parte do principio de realizagdo de aulas e atividades desenvolvidas
de forma completamente online. A questdo central deste trabalho estd pautada nas
questdes emocionais e psicoldgicas enfrentadas pelos estudantes nesse momento de
pandemia.

Osl/as petianos/as que participaram do grupo de estudos sobre a tematica
relataram fortes crises de ansiedade, inseguranca, insénia, dificuldades de concentracao,
além de estresse pela sobrecarga de trabalhos e atividades. De acordo com eles, essas
questdes sao intensificadas em dias de prova e apresentacdo de seminarios.

Melo et al (2020) afirma que a pandemia trouxe consequéncias sociais e
econbmicas para todo o mundo e destaca que além de preocupacdes fisicas, hd também
“preocupagdes quanto ao sofrimento psicoldgico dos estudantes e a indispensabilidade
do autocuidado, a imposicéo de sair de um contexto para o outro, a novas adaptacoes, a
seguranga” sdo um desafio para a populagdo e para as autoridades. Assim, cuidar de si
mesmo virou questao de necessidade e diz respeito a gostar e respeitar a si mesmo.

Para isso, cuidar do corpo e principalmente da mente tornou-se algo
necessario para ajudar tanto alunos e professores quanto a populagdo em geral. Santana
(2020) destaca que a préatica do autocuidado diz respeito a cuidar de si mesmo, buscando
suprir todas as necessidades que o corpo e a mente necessitam. Os cuidados, mesmo que
pequenos consigo mesmo ao serem incorporados no cotidiano podem contribuir para

manter as questdes emocionais mais equilibradas.

(...) as préticas de autocuidado em salide mental podem beneficiar as pessoas,
quando empreendidas e incorporadas sistematicamente no cotidiano, pois se
configuram como medidas de promogdo a saide. Momentos de crise podem
ser tempos de resgate e se constituirem em oportunidades de aprendizado e
crescimento pessoal. E preciso considerar que, mesmo com os infort(inios
psicossociais decorrentes da pandemia, é possivel o alcance de momentos de
bem-estar. (ESPIRIDIAO, FARINHAS E SAIDEL, 2020, p. 04)

Como afirmado por Espiridido, Farinhas e Saidel (2020) a pratica do
autocuidado trazem beneficios ao corpo e a satde mental, quando incluidos na rotina do
dia a dia. Mesmo quando a pandemia acabar e as coisas voltarem ao normal, manter esses

habitos podem contribuir ainda mais para uma melhor qualidade de vida, tanto dos
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estudantes que retornardo as aulas e atividades presenciais quanto para a populacdo em

geral.

4 Consideracoes Finais

O ensino remoto é uma necessidade no contexto atual, por isso, se adaptar a
ele faz parte do processo de ensino e aprendizagem. Mas, mesmo em tempos em que tudo
parece estar conectado, reservar um tempo para conectar 0 corpo, a mente e a si mesmo
é essencial para se manter em pleno equilibrio.

Praticar o autocuidado pode ajudar a aliviar o estresse, além de diminuir a
ansiedade, dentre varios outros beneficios, tanto fisicos quanto mentais. Incluir habitos
mais saudaveis no cotidiano também pode contribuir para uma vida mais leve e tranquila.

Assim, dedicar um tempo para fazer coisas que gosta e que se sente bem pode
fornecer sensagdo de bem-estar, prazer e conexdo consigo mesmo. Essas préaticas, por sua
vez, podem atuar como grandes aliados no enfrentamento a crise e auxiliam a manter o

equilibrio do corpo e da mente.
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