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Ingressar na poés-graduacao € iniciar uma
jornada que transcende a producdo de
conhecimento. E também um processo de
autodescoberta, de desafios pessoais e de
intensa convivéncia com exigéncias intelectuais
e emocionais. O ambiente académico, embora
fértil para o desenvolvimento cientifico, pode se
tornar um espaco de pressdo, inseguranca e
soliddo quando o cuidado com o bem-estar nao é
valorizado com a mesma intensidade que o rigor
metodoldgico.

Reconhecendo essas demandas, a Universidade
Metodista de Sao Paulo, por meio de seus
Programas de Pds-Graduagdo, apresenta a
Cartilha Acolhe Discente, um material voltado a
promocdo da salde mental, do autocuidado e da
convivéncia ética entre pesquisadores e
pesquisadoras. Este documento busca orientar,
informar e acolher, fortalecendo a integragao
entre corpo discente, docentes e equipe gestora,
numa perspectiva humanizada e inclusiva de
formacao.

A proposta é simples e essencial: cuidar de quem
se dedica ao cuidado com o conhecimento. Aqui,
vocé encontrara orientacoes sobre salde mental,
estratégias de autocuidado, prevencdo do
burnout, canais institucionais de apoio, normas
éticas e praticas de convivéncia académica, além
de informacdes sobre os principais servicos e
plataformas disponiveis para sua trajetéria na
poés-graduacao.

Mais do que um guia informativo, esta cartilha é
um convite a reflexao sobre o modo como cada
um de ndés vive a experiéncia universitaria,
lembrando que produzir ciéncia com qualidade
também requer salde, empatia e pertencimento.
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Saude Mental e Bem-estar

Comunicagdo e Convivéncia

Orientagdes Académicas

Equidade e Espiritualidade
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Conciliar as demandas académicas
com a vida pessoal é um desafio
constante na pés-graduacdo. Por isso,
cuidar da sadde é fundamental para
atravessar essa etapa com mais

equilibrio e qualidade de vida.

E com a satde mental que superamos
os desafios, frustragcdes e buscamos
motivagdes para seguir em frente.
Zelar por ela significa dar a si mesmo
condi¢cdes de viver com mais energiaq,
satisfacdo e bem-estar, dentro e fora

da universidade.

IN
il

SOBRECARGA DE TRABALHO
Prazos apertados, excesso de leituras
e producao cientifica.
ISOLAMENTO SOCIAL
Longas horas de pesquisa podem
afastar o estudante da convivéncia com
amigos e familiares.

INSEGURANGA PROFISSIONAL

Duvidas sobre futuro, carreirae
reconhecimento académico.

PRESSAO POR RESULTADOS
Cobranga por desempenho e
publicagdes de impacto.
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U] Organize seu tempo

Planeje rotinas de estudo intercaladas com pausas de descanso
respeitando seu ritmo.

L8 13]

UZ Cuide do corpo

Pratique atividade fisica, mantenha uma alimentagéo equilibrada =~
e respeite seu sono.

Ua Ouca a si mesmo

Tire um tempo para refletir sobre seus sentimentos e emocdes e
caso se sinta confortdvel, procure suporte psicolégico.

Uq Desconecte-se

Permita-se momentos de lazer, hobbies e descanso mental.

UE Cultive vinculos

Mantenha contato com colegas, familiares e amigos; conversar
sobre dificuldades pode fortalecer a resiliéncia.

Uﬁ Pratique a atencdo plena

Técnicas simples de respiracéo e meditacdo ajudam a reduzir a
ansiedade.

0v0MI0LN 10 Sul;

Lembre-se: Vocé né&o precisa passar essa jornada sozinho, redes de apoio e servicos da instituig&o estéo
disponiveis para caminhar junto com vocé.

Preste atencéo em vocé!

Diante da necessidade constante de adaptacdo a méltiplas demandas, o corpo pode reagir com um
desequilibrio em suas fung&es, resultado da sobrecarga dos recursos internos disponiveis para lidar com os
desafios.

Sintomas como irritabilidade, insénia, dificuldade de concentragdo, sensacdo de isolamento, ansiedade
constante, falta de motivagdo ou perda de sentido em seus trabalhos académicos e até a falta de
produtividade podem indicar sobrecarga, esses sinais, quando ignorados, podem comprometer
negativamente seu desempenho e bem-estar.

Fique atento aos sinais que seu corpo e mente estéio mostrando. N&o ignore. Buscar ajuda é um ato de
coragem e cuidado.
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O burnout ¢ caracterizado por exaustéio emocional, distanciamento e sensac&o de
baixa realizacdo. Para preveni-lo, é importante equilibrar dedicagdo académica e
vida pessoal, reconhecer limites e respeitar o préprio ritmo.

o Defina metas alcangdveis: para néo ter a sensagdo de que estd sempre correndo

atrds dos prejuizos académicos.

« Gerencie seu tempo de estudos: mantenha uma consténcia de leituras e pesquisas.

e Crie um cronograma equilibrado: entre tempo de estudos e pausas de lazer.

« Faca pausas em seus estudos: para se movimentar e descansar o cérebro.

« Busque apoio profissional: se estiver sobrecarregado, néo hesite em procurar ajuda.

o Alimente-se bem: realize uma alimentacé&o saudavel.

o Veja sua trajetdria académica com propésito: quando bater o desanimo lembre-se

LONgNd 0 ONIN3N1de

da motivagdo que o trouxe a universidade.

Dicas para uma auto reflexéo

o Livre de qualquer rétulo, quem sou eu na verséo mais intima de mim mesmo?

o Em quais momentos eu me sinto mais conectado comigo mesmo?

e O que me inspira em minha vida?

e O que me traz sentimentos negativos?

« Se eu abragasse completamente meu verdadeiro eu, o que eu comecaria a aceitar
mais em mim?

e Quem eu quero me tornar?

o Se eu me enxergasse pelos olhos de uma crianga, o que eu veria em mim mesmo?

A auto reflexéio é uma ferramenta de fortalecimento de vinculos de vocé consigo
mesmo, onde poderd se enxergar enquanto sujeito da sua prépria histéria, e
compreender os motivos pelos quais tomou todas as decisdes em sua vida. Essa pratica
rotineira poderd te auxiliar a enxergar se estd caminhando para onde deseja, ou se
precisa dar uma pausa e recalcular sua rotal

Universidade

Metodista

de Sao Paulo



ANAIS D¢ A

CONO BUSCAR AJUDA

« Clinica de Psicologia da Metodista.
« Servigos oferecidos pelo NEPAP (Nicleo de Estudos, Pesquisa e Atendimento em Psicologia).

DUTROS CANAIS DE APOID

« Coordenagdo do Programa de Pés-Graduagdo: para mediagdo de conflitos, ajustes no
plano de estudos ou encaminhamentos.

« Ouvidoria Institucional: para dentncias de assédio, discriminagéio ou violagéo de direitos.

« Rede de Apoio Pessoal: conversar com colegas, amigos ou familiares pode ser o primeiro
passo.

JUANDO BUSCAR AJUDAY

Se perceber sinais persistentes de tristeza, ansiedade, insénia, desmotivag&o ou sensagdo de
isolamento, ndo hesite em procurar apoio especializado. Pedir ajuda ndo é fraqueza, mas um
ato de cuidado consigo mesmo.

LEMBRE-SE

Cuidar da sadde mental é parte essencial da sua formagéo académica. Vocé néo estd sozinho e
ndo precisa enfrentar tudo sem apoio. Coloque a si como sua maior prioridade, compreenda
quais sdo suas expectativas e quais os caminhos vocé precisa seguir para alcancd-las.

Néo se esqueca que a vida acontece todos os dias e vocé deve aproveitar cada momento que
ird vivenciar nessa nova etapa, estabelecendo um equilibrio entre todas as dreas da sua vida.
Vivencie a singularidade de cada momento que acontece no aqui e agora, e se permita
respeitar o seu préprio espaco e tempol!
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JCLED DF ACESSIBILIDADE UM

Existe desde 2005 e tem como miss&o garantir que estudantes com deficiéncia, transtornos do

desenvolvimento ou altas habilidades tenham acesso pleno e permanéncia na universidade. A
proposta do Nicleo & promover uma universidade mais inclusiva, onde a diversidade &
valorizada e as diferencas sdo respeitadas. Isso significa tanto ampliar a sensibilidade da
comunidade académica para a importancia da acessibilidade quanto construir praticas
educacionais mais flexiveis, que atendam as necessidades de cada estudante.
Em vez de focar apenas em “ajudar quem tem dificuldade”, o Nicleo trabalha com uma viséo
ampla de incluséo. Isso envolve criar acessibilidade fisica (como rampas e elevadores),
comunicacional (como intérpretes de LIBRAS e materiais adaptados) e atitudinal (mudancas de
postura e formagdo da comunidade). Professores, estudantes e funciondrios participam juntos
desse processo, tornando-se uma comunidade aprendente.

SERVICOS OFERECIDOS

Apoio psicopedagégico: acompanhamento individual para estudantes com deficiéncia, com
foco na aprendizagem.
Difusdo de LIBRAS: cursos e acdes para ensinar LIBRAS & comunidade interna e externa.

Intérpretes de LIBRAS: atuacdo em aulas, eventos e tradugdes para garantir comunicagéo
acessivel a pessoas surdas.

Acessibilidade no Processo Seletivo: atendimento especializado para candidatos que
informarem suas necessidades na inscric&o.

Biblioteca Digital Acessivel: acervo digitalizado e computador com leitor de tela para pessoas
cegas.

Acessibilidade fisica: adaptacdes como rampas, banheiros acessiveis, elevadores, telefones
para surdos e softwares de leitura de tela.

Sinalizagéo tatil: pisos tdteis, mapas e diretérios em Braille para orientar pessoas cegas pelo
campus.

Capacitagdo docente: cursos de LIBRAS e Educagdo Inclusiva para professores.

Mostra de Arte Inclusiva: evento que dd visibilidade a artistas com deficiéncia.

Transcrigdes acessiveis: versdes em texto das teleaulas para estudantes surdos usudrios da
Lingua Portuguesa.

~

INFORMACOES

Localizag&o: Campus Rudge Ramos - Edificio Lambda, sala 316
Atendimento: 10h &s 19h
Contato: nucleo.acessibilidadeemetodista.br
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Durante sua jornada na pds-graduacdo em
Ciéncias da Religiao, Comunicacdo, Psicologia da
Saude ou Educacgdo, vocé recebe informagdes
importantes sobre prazos, defesas, bolsas,
eventos e orientacdes da Universidade.

Para facilitar sua jornada académica, reunimos
abaixo os principais canais e plataformas de
apoio disponiveis para os alunos de mestrado.

Canais Oficiais On-Line

E-mail Geral: centralderelacionamento@metodista.br
E-mail Stricto Sensu: posgraduacao@metodista.br
E-mail Coordenagdo: katia.falasca@metodista.br

Moodle

O Moodle é a plataforma oficial de aprendizagem
utilizada pela Universidade Metodista. Por meio dele,
vocé acessa os conteddos das disciplinas, envia
trabalhos, participa de féruns, acompanha suas notas e
recebe comunicados importantes dos professores.

Assim que sua matricula for confirmada, a Universidade
enviara para o seu e-mail institucional as informagdes de
acesso, com o link da plataforma, login e senha inicial.

No Moodle, vocé encontra:
* Notas;
e Assuntos e materiais das disciplinas;
® Frequéncia e faltas;
® Arquivos e links para as aulas.

Portal do Aluno
Dentro do Portal do Aluno vocé pode realizar
solicitagdes administrativas, como:

* Financeiro;

e Emissdo de declaragdes;

e Qutros servigos académicos e administrativos.

Contatos Telefénicos

04 Central de Atendimento: (11) 4366-5000
Coordenagdo de Pés-Graduacgdo: (11) 4366-5553
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Coordenacao do Programa

O coordenador do programa é o professor responsavel por
acompanhar e orientar os alunos ao longo do curso. Ele cuida de
guestoes como plano de estudos, prazos, andamento da pesquisa e
defesa de dissertacado ou tese.

Em caso de duvidas académicas, o coordenador é seu principal ponto

de apoio no programa. Agendamentos podem ser feitos por e-mail ou
presencialmente com a secretaria.

| ACADEM

Conjunto de principios e valores que orientam a conduta humana para o agir
justo, correto e responsavel:

e (Citar corretamente as fontes;
e Respeitar prazos académicos;
Colaborar em trabalhos em grupo;
Manter a honestidade intelectual.

Condutas antiéticas:

e Plagio;

e Falsificagdo de dados;

e Fraude em pesquisas;

e Uso indevido de IA sem analise critica.
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O que é Etiqueta Académica Digital?

Trata-se de normas e boas praticas para o uso
responsavel, respeitoso e eficaz dos ambientes virtuais
de ensino e pesquisa.

Atualmente, na Universidade Metodista, sao
realizadas aulas em formato hibrido, com encontros
sincronos transmitidos por meio de plataformas
digitais, nas quais convivemos virtualmente com outros
discentes e docentes. E necessario que todos os
participantes estejam cientes de algumas regras
fundamentais:

Respeito e Cordialidade

Deve-se manter respeito e cordialidade no tratamento
aos colegas, mesmo diante de opinides divergentes.
Evite ironias, ofensas, linguagens agressivas e,
especialmente, manifestagdes politico-partidarias em
ambientes académicos.

Clareza na Comunicacio

E importante escrever de forma clara e objetiva,
utilizando o portugués formal e evitando abreviagdes
tipicas de redes sociais, principalmente em contextos
académicos.

Profissionalismo em Mensagens

Ao redigir e-mails e mensagens, utilize saudacoes
apropriadas, revise o contelido para evitar erros de
ortografia, concordancia e digitagcdo, e sempre assine
com seu nome completo.

Uso adequado de cameras e microfones

Mantenha microfones no modo silencioso até que sua
fala seja solicitada, a fim de evitar ruidos e microfonia.
Nao interrompa quem estiver falando (mesmo que
discorde) e aguarde sua vez para se manifestar.
Quando for sua vez, seja direto e coeso, permitindo
que outros colegas também possam participar.
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A etiqueta digital também exige responsabilidade com a prépria imagem, evitando
comportamentos que possam comprometer sua credibilidade académica, como o

compartilhamento de conteddos sem verificacéo ou o desrespeito as normas de privacidade.

Pontualidade e Organizacao

Acesse as salas virtuais no horario combinado,
demonstrando respeito e responsabilidade. Prepare
com antecedéncia os materiais necessarios para o
bom andamento da aula.

Citacoes e Direitos Autorais

Mencione corretamente as fontes utilizadas em suas
pesquisas e evite qualquer forma de plagio, mesmo em
ambientes digitais.

Uso Etico de Inteligéncia Artificial (1A)

A |A deve ser utilizada como ferramenta auxiliar de
pesquisa, e ndo como substituto da producao
intelectual. Os docentes estdo preparados para
reconhecer producgdes integralmente baseadas em IA.
Utilize-a para organizar, revisar ou orientar seu
trabalho, sempre respeitando as normas da ABNT.

Responsabilidade Digital

Utilize a tecnologia com responsabilidade. Evite enviar
links, senhas ou gravagles sem autorizagdo. Durante
as aulas, minimize distragbes com redes sociais e
respeite o tempo de resposta dos professores e
colegas, principalmente em periodos de recesso ou
férias.

Consciéncia Coletiva

Além dessas orientagdes, é fundamental cultivar uma
consciéncia coletiva no uso dos ambientes virtuais. A
comunicacdo académica ndo se limita a troca de
informagOes: trata-se de uma construgdo de
conhecimento compartilhado. Por isso, incentive a
participacdo de todos, valorize a diversidade de
opinides e reconhega que cada contribuigdo enriquece

o debate. . .
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Comunicacado Nao Violenta (CNV)

Desenvolvida por Marshall Rosenberg, € um método
de comunicagdo que busca promover empatia,
respeito e compreensdo entre as pessoas. Ela se
baseia na expressdo honesta dos sentimentos e
necessidades, bem como na escuta empatica do que o
outro fala. O objetivo da CNV é resolver conflitos e
fortalecer relacionamentos, evitando julgamentos,
criticas ou ameacgas, e promovendo uma troca mais
pacifica.

Exemplos

Em vez de dizer: "Vocé sempre chega atrasado!"
Diga: "Quando vocé chega atrasado para as nossas
reunioes, fico preocupado com os nossos prazos."

Em vez de: "Vocé nunca faz sua parte!"
Diga: "Gostaria que vocé entregasse seus relatérios
até sexta-feira, para podermos revisar tudo juntos."

O parceiro diz: "Estou cansado e frustrado com o
trabalho."

Resposta CNV: "Entendo que vocé esta se sentindo
cansado e irritado; parece que precisa de um descanso
ou de mais apoio. E isso?"

Em vez de: "Vocé nao se importa comigo."

Diga: "Quando conversamos um pouco juntos, sinto
que minha necessidade de conexdo nao estd sendo
atendida."
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Ola, pesquisador! Abaixo seguem informagdes importantes para te auxiliar no processo de

submisséo de projetos na plataforma Brasil:

Clique no item descrito Manuais da Plataforma Brasil:

Quando vocé clicar nesse item, vai aparecer todos os tipos de
manuais disponiveis. Clicar no primeiro:

1 - Manual Pesquisador - Versao 3.8
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ESTRUTURA DO MANUAL

CADASTRO DE
USUARIO

ACESSO:
PLATAFORMABRASILSAUDE.GOV.BR

E OBRIGATORIO ANEXAR:
Documento de identificagc“lo com foto;
Currfculo Lattes.

CAMPOS OBRIGATORIOS:
CPF, e-mail, escolaridade e vinculo
institucional.

TIPOS:

PROPONENTE:
Onde o projeto & originado.

PARTICIPANTE E COPARTICIPANTE:
Colaboram em projetos multicéntricos.

E possivel solicitar o cadastro de novas
instituigdes caso ndo constem no sistema.

INFORMAGOES PRELIMINARES:
Dados do pesquisador e equipe.
AREA DE ESTUDO:

Selecéo conforme classificagéio CNPq.
DESENHO DO ESTUDO E APOIO
FINANCEIRO:

Descrigéio metodoldgica e fontes de
financiamento.
DETALHAMENTO DO ESTUDO:
Metodologia, palavras-chave, CID-10 e
DECs.

ANEXOS OBRIGATORIOS:

Folha de rosto, TCLE, projeto detalhado e
cartas de anuéncia.

ENVIO AO CEP:

Inicia a andlise ética.

‘ - ‘ - °

ACOMPANHAMENTO
E CORREGCOES

RECURSOS

Projetos com pendéncias documentais ou
éticas devem ser corrigidos conforme o
Parecer Consubstanciado.

O pesquisador pode editar o projeto e
reenvia-lo ao CEP.

Apenas projetos com status “Em edigéio”
podem ser excluidos.

EMENDAS:
Alteragdes em projetos j& aprovados, sem
descaracterizar o estudo original.

NOTIFICAGOES:
Comunicagdes ao CEP/CONEP sobre
eventos, relatérios parciais ou finais,
suspenséo ou cancelamento do estudo.

Possivel quando o projeto recebe parecer
“Néo Aprovado”.

PRAZO:
30 dias para recorrer ao préprio CEP. Se
indeferido, outro recurso pode ser enviado
a CONEP.
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DOCUMENTOS IMPORTANTES

Declaragdo de

o i Declaragdo de Folha de rosto da
anuéncia, devidamente o ) .
, responsabilidade do/a plataforma Brasil, apds
assinado pela 5 sador/ el o
esquisador/a, incluir o projeto,
Coordenadora do PPG ) 9 ) ) Pro) }
devidamente assinado. devidamente assinada.

e pela Orientadora.

CASO FIQUE

COM DUVIDAS

NAARA LIMA

Comité de Etica e Pesquisa
CEP/UMESP

e-mail:
:@2 cometicaemetodista.br

Telefone: (11) 4366-5818
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M NOSSA VIDR

S&o conceitos importantes para nossa vida e

[RITUALIDAD:

\_/

para a nossa convivéncia humana.

Mais do que ideias, s&o prdticas necessdrias em todos os €spagos -
inclusive nas universidades onde diversidade e o didlogo s&o
fundamentais.

\_/

Vivemos em uma sociedade rica em culturas,
crengas e forma de pensar.

Aprender a respeitar as diferengas e conviver em
harmonia é o que fortalece os lagos humanos.

N N 7Y )
NN

Universidade

Metodista

de Sao Paulo



A espiritualidade é uma dimensdo presente na vida
humana que vai além de religides, rituais ou institui¢cdes.

Ela estd ligada a forma como cada pessoa busca
sentido, propdsito e conexdo, influenciando
diretamente o bem-estar e as relagdes com os outros.
Aspectos importantes da espiritualidade:

O Auxilia na busca do propésito de vida.

O Permite refletir sobre valores, crencas e atitudes.

o Fortalece vinculos com si mesmo, com outras
pessoas e com 0 mundo.

O Recurso de enfrentamento diante a desafios e
adversidades.

O Contribui para o equilibrio interno, paz e satisfacao
pessoal.

O Orienta comportamentos respeitosos e atitudes
positivas, alinhadas a valores e éticas.
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A equidade é um principio fundamental que orienta
as relagdes humanas com respeito, justica e
dignidade.

Implica reconhecer e considerar as necessidades,
particularidades e contextos de cada pessoa ou
grupo, promovendo igualdade de oportunidades de
forma justa e proporcional.

De acordo com o Ministério da Saude, praticar a
equidade significa reconhecer os determinantes
sociais da vida — como moradia, renda, trabalho,
educacgao e lazer — que influenciam diretamente o
bem-estar e a qualidade de vida.

A auséncia desse principio gera desigualdades e
impactos significativos nas condi¢des de vida e no
desenvolvimento das comunidades.
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A equidade e a espiritualidade caminham juntas, pois ambas se
fundamentam no respeito, na empatia e na valorizacdo da
dignidade humana.

Enquanto a equidade busca garantir justica e inclusao, a
espiritualidade amplia a consciéncia sobre o outro e o sentido de
pertencimento a coletividade.

Em conjunto, elas promovem a empatia com o objetivo de
compreender e acolher as diferencas individuais e sociais,
reconhecendo as desigualdades e agindo de forma ética para
reduzi-las. Além disso, incentivam o didlogo e a convivéncia
saudavel, pautados no respeito as crengas, valores e modos de
ser, fortalecendo os lacos humanos e contribuindo para a
construcao de ambientes mais justos, acolhedores e voltados ao
bem-estar coletivo.

"Cuidar do outro é também um ato espiritual.”
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Na universidade, esses principios tornam o ambiente mais plural,
saudavel e formativo. Ao integrar fé, espiritualidade e
aprendizado, cria-se um espaco de crescimento pessoal e
coletivo, onde o conhecimento se une a sensibilidade e a ética.

A Universidade Metodista de Sao Paulo (UMESP) exemplifica
esse compromisso ao promover a integracdo entre fé e
aprendizagem, convidando toda a comunidade académica a
refletir sobre o papel da espiritualidade na formagado humana,
cientifica e social.

“Mais do que um projeto académico, trata-se de uma jornada espiritual e formativa que convida toda a
comunidade universitaria — professores, coordenadores, diretores e colaboradores — a refletir sobre o
papel da fé cristd no cotidiano do ensino, da pesquisa e da gestdo universitaria.”

(Programa de Formagéo Fé e Aprendizagem, UMESP, s.d.)
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