Jornalistas e saude mental: como nos cuidar
e promover uma profissao saudavel

De 24 de outubro a 20 de novembro de 2022

Instrutores: Mar Cabra, Guilherme Valadares, Aldara Martitegui

Sobre o curso

Bem-vindas e bem-vindos ao Curso Online Aberto e Massivo “Jornalistas e saude mental:
como nos cuidar e promover uma profissdao saudavel”, organizado pelo Centro Knight para
o Jornalismo nas Américas, com o apoio do Google News Initiative e com a colaboragao
de The Self-Investigation.

Ao longo deste curso de 4 semanas (de 24 de outubro a 20 de novembro), os alunos vao
poder aprender como exercer sua profissao de jornalista de forma sustentavel, cuidando
da sua saude mental e bem-estar emocional. Também focaremos em estratégias para
promover habitos saudaveis nos meios de comunicacao.

Nas proximas quatro semanas voceé vai aprender:
e Por que é essencial manter uma boa saude fisica e mental para poder fazer
jornalismo de qualidade
e Quais sao as principais ferramentas para que vocé e sua equipe possam se
relacionar com a tecnologia de forma mais saudavel
e Estratégias para manter uma cultura de cuidado na redacao

Para quem é este curso?

Este curso é para jornalistas que trabalham como funcionarios de um meio de
comunicacao, para freelancers e também para chefes de redagao ou editores que queiram
aprender recursos para manter uma boa saude fisica e mental no exercicio de sua
profissdo, bem como promover uma cultura de cuidado mais sustentavel em suas
redacdes e na industria jornalistica.



Objetivos

Ao concluir o curso vocé sera capaz de:

e Entender a importancia de se cuidar para proteger a sua saude mental
Regular seu nivel de estresse quando estiver sob pressao
Ser mais gentil, compassivo e menos critico consigo mesmo e com o0s outros
Estabelecer limites e gerenciar seu relacionamento com a tecnologia para que seja
mais saudavel

e Reconhecer sinais em outros colegas de que eles estdo sobrecarregados e
aprender como ajuda-los

e Promover as melhores estratégias para promover uma mudanca cultural nas
redacdes para contribuir para um exercicio mais saudavel do jornalismo

Aplicagoes requeridas
Nao sao necessarias ferramentas ou aplicativos especiais para este curso.

Como o curso funciona

A primeira coisa que vocé deve saber € que este € um curso assincrono, ou seja, apos se
inscrever, vocé podera realizar as atividades ao longo da semana no seu préprio ritmo, nas
horas da semana que melhor Ihe convier.

Independentemente da natureza assincrona deste curso, existem varias estruturas fixas
que tém a ver com a duragao do curso.

O material esta organizado em quatro modulos diferentes, que serdo ativados semana a
semana. Os dois primeiros médulos se concentram em como cuidar da sua saude mental
e do seu bem-estar emocional desde uma perspectiva individual. Os dois ultimos médulos
sao sobre como aumentar esse nivel de conscientizacao sobre a importancia do
autocuidado nas equipes, redacgoes e, finalmente, em toda a imprensa.

Cada méddulo vai abordar um tema diferente com videos, apresentacgoes, leituras e féruns
de discussao. Havera um teste no final de cada semana para que vocé possa verificar
como seu aprendizado progrediu. A realizacao dos testes semanais e a participacao nos



foruns de discussao sao requisitos basicos para a obtengao do certificado de
participacao ao final.

O curso é muito flexivel e, se em algum momento vocé ficar para trds nos materiais, vocé
tem toda a duragao do curso para completa-los. A nossa recomendacao é que vocé
complete estas atividades no final de cada semana para nao ficar para tras:

Visualizacao dos videos e entrevistas com especialistas

Leituras e exercicios

Participacao em foruns de discussao

Realizacao dos testes sobre os conceitos trabalhados nos videos e leituras

O conteudo deste curso inclui temas sensiveis sobre saude mental. Abordaremos essas
questdes cuidadosamente e evitando estigmas. No entanto, pedimos que cuide do seu
préprio bem-estar e, se em algum momento se sentir sobrecarregado, nao hesite em pedir
ajuda profissional, se achar que pode precisar.

Programa do curso

Médulo 1 - Jornalismo: uma profissao de alto risco para a saiide mental (24 a 30
de outubro de 2022)

Instrutora: Aldara Martitegui

A saude mental dos jornalistas é um tema que deveria estar na nossa pauta. Neste
maodulo vocé vai aprender alguns conceitos basicos sobre saude mental e estresse, que
causa tanto desgaste no nosso corpo e esta na origem de muitas das psicopatologias que
nds, jornalistas, sofremos (transtornos de ansiedade, depressao, etc.). Além disso, vocé
vai aprender algumas ferramentas simples para comegcar a gerenciar o estresse, mal-estar
emocional, o trauma e o trauma vicario que estédo tao presentes na vida dos jornalistas.
Vocé comecgara a tomar consciéncia de como seu corpo se desgasta todos os dias sem
que vocé perceba. Somente a partir dessa consciéncia de que nossa saude mental esta
em risco é que podemos comegar a gerencia-la.

Palestrante convidada:



Yorelis Acosta, psicdloga clinica e social com pds-graduagao em Intervengao
Psicossocial, Psicologia Social e Ciéncia Politica. Atualmente é chefe da area
sociopolitica do Centro de Estudos de Desenvolvimento (Cendes) da Universidade
Central da Venezuela (UCV). Suas principais areas de pesquisa sao conflitos e emogdes.

Neste modulo vamos aprender:

e Conceitos-chave para ter uma boa saude mental e bem-estar

e Habilidades basicas de autocuidado para evitar o esgotamento em uma redacgao
e 0 que é o estresse e quando ele pode se tornar um problema para a sua saude?
e 0O que podemos fazer para gerenciar o estresse em nosso local de trabalho?

Palestrante convidada:

Yorelis Acosta, psicéloga clinica e social com pds-graduagao em Intervengao
Psicossocial, Psicologia Social e Ciéncia Politic. Atualmente é chefe da area sociopolitica
do Centro de Estudos de Desenvolvimento (Cendes) da Universidade Central da Venezuela
(UCV). Suas principais areas de pesquisa sdo os conflitos e as emogdes.

Madulo 2 - O que é equilibrio emocional e como cultiva-lo no dia a dia? (37 de
octubre - 6 de noviembre de 2022)

Instrutor: Guilherme N. Valadares

Nosso equilibrio emocional, ou a falta dele, é fruto de uma série de aspectos de nossas
vidas. Nem todos sob nosso controle.

Nesse modulo vamos investigar um modelo chamado Cultivating Emotional Balance (CEB), que
propde usar as nossas emog¢des como ferramenta para o cultivo de bem-estar, clareza
mental e sanidade. Integrando em uma perspectiva secular o conhecimento da psicologia
moderna, as mais recentes pesquisas sobre emocdes e tradigdes contemplativas. Vamos
compreender como nossas aspiragdes, motivagdes profundas, capacidade atencional,
félego compassivo e vieses cognitivos se conectam a praticas que podemos levar para
nosso dia a dia profissional.

Neste modulo vamos aprender:


https://cultivating-emotional-balance.org/

e Quais sao os quatro pilares para cultivo do equilibrio emocional?
O que significa meditar, afinal?
Como realizar uma pratica de meditagao para cultivo da atencao plena e
estabilidade interna?

e Como integrar esses conhecimentos e praticas ao seu cotidiano no jornalismo?

Professor convidado:

e Gonzalo Brito, psicologo clinico da Pontificia Universidad Catolica de Chile e Doctor
em Psicologia pelo Institute of Transpersonal Psychology (EE. UU.). E diretor na
Formacao Internacional de Instrutores do programa Compassion Cultivation
Training (CCT) para paises de lingua espanhola e co-autor dos livros “Presencia
Plena” e “Mindfulness y Equilibrio Emocional”.

Médulo 3 — Como trabalhar e colaborar de forma saudavel no mundo digital (7 a
13 de novembro de 2022)

Instrutora: Mar Cabra

Como podemos manter a saude na cultura da hiperconexao? Neste modulo vocé vai
aprender como a tecnologia digital pode prejudicar sua saude fisica e mental se vocé nao
souber como usa-la corretamente. Também vamos nos concentrar em por que
estabelecer limites para si e para os outros na redagao é essencial para o seu bem-estar.
Vocé vai aprender ferramentas e truques praticos sobre como trabalhar remotamente e ter
comunicagdes digitais eficientes em equipe. Por fim, vamos focar em um dos desafios
crescentes para os jornalistas: o assédio online.

Neste mddulo vamos aprender:

e A estabelecer limites ao mundo fisico e digital para reduzir o estresse e as
frustragdes no trabalho
Ferramentas para gerenciar seu tempo e atengao
Boas praticas para ser mais eficaz ao trabalhar remotamente
Como cuidar da sua saude mental em casos de assédio online

Palestrante convidada:



e Ana Maria Zellhuber, psicanalista e especialista em Psicologia de Emergéncia,

sécia fundadora da Vinland Solutions México. Nos ultimos 15 anos, trabalhou junto
com organizacdes internacionais e agéncias governamentais mexicanas,
oferecendo apoio psicolégico e oficinas de saude mental para vitimas de violéncia
e para equipes de resposta a emergéncias.

Médulo 4 — Estratégias para normalizar a saiide mental nos meios e na profissao
(14 a 20 de novembro de 2022)

Instrutora: Mar Cabra

A saude mental continua sendo um tabu em muitos meios de comunicagao e ha estigma
e discriminagdo. Nas redagdes, € comum haver uma crenga errada de que ndo se pode ser
um bom jornalista e ter questdes de saude mental. Este mddulo se concentra no que vocé
pode fazer para apoiar os colegas, aumentar a conscientizagao sobre o problema no seu
meio, assim como integrar o bem-estar nas politicas internas de sua organizagéao.
Também abordaremos aspectos importantes como diversidade, equidade e inclusao.

Neste modulo vamos aprender:

Estratégias para promover conversas e agdes sobre saude mental em sua redagao
Ferramentas e exemplos para integrar o bem-estar na cultura organizacional
Como levar a diversidade em consideragdao em questdes de saude mental

Palestrantes convidadas:

Irene Baios, jornalista multimidia especializada em mudancgas climaticas.
Colabora regularmente com a Deutsche Welle, emissora internacional da Alemanha,
e é chefe de comunicacdo da DW Akademie na América Latina. E coautora do livro
Che cosa € la bioeconomia (Edizioni Ambiente, 2019) e autora de Ecoansias (Ariel,
2020).

Carmen Garcia G., jornalista multimidia, pesquisadora e comunicadora
especializada em género e feminismos, migracao e geopolitica. Ela é diretora de
comunicagao em Chicas Poderosas e colaborou com centros de direitos humanos,
instituicdes educacionais e organizagoes sem fins lucrativos no México, Espanha,
Irlanda e Grécia desenvolvendo projetos jornalisticos e de contranarrativas.



e Nicole Martin, Diretora Executiva de Vita Ativa. Se dedica a promover e
acompanhar redes transfeministas na América Latina. Formada e com
pdés-graduacao em Jornalismo Investigativo, é cofundadora da Revista Colibri e
lidera investigacdes colaborativas na regidao. Pesquisa direitos humanos, género e
cuidado comunitario.

e Maria Miret, jornalista internacional especializada em saude e criadora do Almas
Rotas, um projeto de jornalismo e saude mental. Trabalha como chefe de
comunicacao de projetos europeus de pesquisa em saude mental, como EMERALD
ou EMPOWER. Como jornalista freelancer, ela escreve sobre saude, bem-estar e
vida saudavel.



