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Segdo Estudo sobre as Emogoes

Aprendendo com a natureza sobre o cuidar de si durante a pandemia 26
Maria Dalvaneide Araujo

O cuidar de si e autocuidado na perspectiva de estar bem consigo mesmo para cuidar
do outro requerem prdtica. Nesse texto apresentamos algumas prdticas do cuidar de
si aprendendo com a prépria natureza e ainda, fazendo uso das técnicas do cuidar de
si apresentadas por Foucault (2010). Ressaltamos que ndo se trata de uma receita,
ou trilho que devemos caminhar sobre, mas de pistas, de trilhas que apresentamos
para desbravar o caminho do autoconhecimento durante um momento tdo atipico
como o da pandemia.

Distanciamento social: da ansiedade ao amadurecimento emocional 33
Taciana Camila Chiquetti

A ansiedade estd entre as principais demandas emocionais evidenciadas durante a
pandemia da Covid 19. Trata-se de um momento nunca antes experienciado, portanto
€ natural sentir medo, a emogdo bdsica da ansiedade. Variados tipos estdo sendo
sentidos pelas pessoas: das mudangas, do futuro, da escassez, do desconhecido, da
morte. Autorregulagdo emocional é algo que todos devem aprender para passar
por qualquer tipo de experiéncia de forma construtiva. Permitir-se sentir e algumas
recomendagdes prdticas podem ajudar significativamente no zelo pela saude
mental.

Resiliéncia Integral e Educagdo Emocional: cocriando em tempos de pandemia 38

Tatiana Lima Brasil

Este texto vai trazer uma breve visdo da relagdo entre resiliéncia e educacdo
emocional em tempos de pandemia, como este enlace pode colaborar com o
ser educador e fazer pedagdgico em tempos obscuros e nunca vividos antes.
Um espago para o reconhecimento do professor como sujeito e ser-no-mundo,
que afeta e é afetado, trazendo consigo eventos traumdticos, adversidades,
sofrimentos e limitagdes as novas condicdes e exigéncias no modo educar para o
qual muitos ndo foram preparados.

Estresse e educagdo emocional pela neurociéncia 44

Viviane dos Santos Louro

O cortisol € um horménio fundamental para a saude, atengdo, maturagdo dos
neurdnios e aprendizado, mas, quando produzido em excesso pode ser altamente
perigoso para nosso sistema bioldgico, principalmente para meméria. Por isso, é



importante se construir uma boa educagdo emocional desde a inféncia pois assim
mantém-se o estresse sob controle. Este texto explica brevemente o impacto do
estresse no cérebro e como a educagdo emocional pode equilibrar nosso sistema.

As dolorosas emogodes 49

Carlos Moacyr Guimardes Bueno

Dor tem uma grande prevaléncia na populagdo mundial e altos custos de
saude. Nosso corpo € um sistema Unico - a parte fisica e a emocional ndo estdo
separadas uma da outra, o que afeta o corpo mexe na emocgdo, o que afeta a
emogdo, mexe no corpo. O estilo de vida atual tem influenciado as emogdes que,
consequentemente, tem uma grande influéncia na modulagdo dos sintomas e na
cronificagdo da dor.

Como vocé se define? 54

Mariana Marques Arantes

Este texto ressalta a necessidade que temos de nos conhecer e perceber
integralmente, indo além do que sabemos fazer ou de nossas caracteristicas fisicas.
Somos também o jeito e as consequéncias de como lidamos com nossas emogoes.
E nossos sentimentos ajudam a explicar por que agimos de determinadas formas,

especialmente em momentos de pressdo e tensdo como o de isolamento social
obrigatdrio nesta pandemia.

Se¢do Educagdo

Educac¢do emocional e infancia: cuidado as criangas no isolamento social 61

Ana Paula Fernandes da Silveira Mota

A Educagdo Emocional objetiva, dentre vdrios aspectos, desenvolver consciéncia
e compreensdo emocionais, de modo processual. Desde a primeira infancia, o
cuidado efetivo com a dindmica das emogodes e das relagdes da crianga pode
promover uma preparagdo para a Educagdo Emocional. Em decorréncia do
isolamento social provocado pela pandemia do covid-19, é importante observar o
impacto da mudanga abrupta do cotidiano no comportamento emocional infantil.
Nesse sentido, pais, responsdveis e educadores devem dar atencdo, sobretudo, &
qualidade socioemocional do ambiente em que a crianga se desenvolve.

Educagdo emocional integral em tempos de pandemia:
como sobre/viver aprendendo e ensinando 67

Aurino Lima Ferreira

Educag@o emocionalintegral busca favorecerprocessos de promogdo de formagdo
humana ancorados na perspectiva da integralidade e multidimensionalidade.
Partindo do texto da Dra. Aisha Ahmad tragamos sugestdes de como aprender e
ensinar processos de educagdo emocional em tempos de pandemia. Destacamos
a necessidade de rompermos com o dominio utilitarista e restritivo do horizonte
econdmico que domina o cendrio educacional atual. Apontamos a importéncia



do cuidado com as emogdes no intuito aprendermos a celebrar a vida.

Estratégias Didaticas em Tempos de Pandemia 77

Marcos Alexandre de Melo Barros

Este texto tem o objetivo de apresentar concepgdes iniciais sobre educagdo em
tempos de pandemia, assim como propor algumas estratégias diddticas para as
instituicdes de ensino. As proposi¢cdes sdo origindrias das pesquisas e imersoes
realizadas pelo Grupo de Pesquisa Laboratério de Pesquisa e Prdtica - Educagdo,
Metodologias e Tecnologias (Educat) e pelo Programa de Extensdo Residéncia
nas Ciéncias (ReDEC), desenvolvidos no Centro de Educag¢do da Universidade
Federal de Pernambuco. As estratégias lancam um olhar especial para a educacdo
emocional, o trabalho colaborativo e as multiplas plataformas digitais.

Ser um professor encantador: especialmente em tempos de pandemia 82

Maria Auxiliadora Soares Padilha

Neste texto abordamos a necessidade de praticarmos um processo educativo
que, como jd ensinava Paulo Freire, deve envolver amor, afeto, cuidado e
disponibilidade para o didlogo. Precisamos implantar um processo permanente
de encantamento para uma educagdo que ndo seja voltada exclusivamente para
a perspectiva de mercado, mas especialmente para a producdo da emancipagdo
pessoal e social. O maior desafio estd na integracdo com o uso das Tecnologias
Digitais da Informagdo e Comunicagdo (TDIC) discutindo sobre novas formas de
apropriacdo das tecnologias e do papel social da conexdo.

Segdo Trabalho

Danielle Christine Moura dos Santos

O novo coronavirus colocou o mundo em uma grave crise sanitdria. Os sistemas
de saude de diversos paises entraram em colapso. As cargas a que estdio expostos
os trabalhadores de saude sdo da ordem fisica, cognitiva, psiquica, moral. No
Brasil, surgiram estratégias de cuidado por meio digital ou telessaude que vem
apoiando aqueles que estdo em sofrimento psiquico. E preciso ampliar as acdes
de promogdo de autocuidado fisico e psicossocial, e da garantia dos direitos
humanos, sociais e trabalhistas.

Josiane Golin

O presente artigo tem como objetivo refletir sobre as frustragdes resultantes
da pandemia do coronavirus, assim como sobre a necessidade de adaptar-se
a este novo normal. Passamos por um momento de disruptura mundial, o qual
exige resiliéncia e inteligéncia emocional para lidarmos com estas frustragoes,
pensando alternativas para que possamos ressignificar e nos adaptar a este novo
tempo que se torna nossa realidade.



Segdo Familia
Saude emocional e o uso de eletroénicos na infancia 99

Renata Leite Leimig

Na era da inteligéncia artificial, as criancas ndo precisam ser educadas com
tecnologia, como pode-se pensar. Elas terdo facilidade de aprender na fase
certa. O que fard diferenca para crescerem sauddveis e se posicionarem bem
no mundo, serd o aprendizado das habilidades humanas, através de uma
educagdo na dimensdo real. Para desenvolver a autoconfianga e o discernimento
é fundamental ter uma infancia repleta de vivéncias reais e significativas e com
verdadeiras conexdes humanas. Isso, nenhuma tela é capaz de fornecer.

Pressdo Emocional na Primeira Infancia y[0]5)

Michele Almeida
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tensdo que sofremos ao vivenciar uma situacédo dificil. E uma resposta do nosso
corpo e da mente a uma situagdo adversa, podendo ser toxico e deixar marcas
por toda a vida. SGo exemplos de situagdes que podem gerar estresse toxico na
crianga: depressdo profunda da mde, ser negligenciada, sofrer violéncia, abuso
fisico ou emocional, conviver com pais drogados ou dominados pelo dlcool, com
pessoas que sofrem de problemas mentais, uma situagdo de extrema caréncia
das coisas essenciais da vida. Entre as consequéncias desse estresse toxico
estdo, por exemplo, a perda de sono ou disturbios do sono, a irritabilidade, a
falta de equilibrio, uma baixa acentuada da imunidade, alteragdo brusca de
comportamento.

O esporte como fomentador do desenvolvimento de habilidades emocionais 12

Guilherme Negreiros Araujo

Dentro do conceito amplo de educagdo, a prdtica esportiva se constitui
numa das ferramentas mais eficazes para o desenvolvimento de habilidades
emocionais que auxiliom o individuo a alcangar seu melhor potencial para a
vida. Comprometimento, trabalho em grupo, disciplina, resiliéncia e respeito ao
préximo: essas sdo algumas das habilidades sociais e emocionais que a prdtica
esportiva ajuda a desenvolver e que contribuem para a formagdo de seres
humanos capazes de lidar com as dificuldades e desafios da vida.

A escuta como forma de cuidar de si e do outro 119
Gustavo Arantes

Ouvir e escutar sdo coisas diferentes. O desenvolvimento da escuta através
da dedicagdo e da prdtica de exercicios oriundos da musica, podem melhorar
o cuidado com nds mesmos e com 0s que nos cercam, principalmente em uma
situagcdo pandémica.

O que é comer emocional? 125

Vanessa André Gomes Wavrik de Vasconcelos



O texto discute o que estd por trds da forma como nos alimentamos e o que
engloba as escolhas para nossa alimentagdo. Comer emocionado motivados
por situagées que nos deixam tristes ou felizes € normal. Porém, muitas vezes,
essas motivagdes ao comer tornam-se inconscientes e imperceptiveis quando
estamos desconectados com o nosso corpo e podem nos fazer ingerir comida sem
planejamento, de forma voraz, e normalmente associada a uma forte sensagdo
de descontrole.



Apresentacao

Este livro comegou a ser escrito antes da pandemia.
Surgiu da série de lives na rede social Instagram do Portal
Educagdo Emocional entre os dias 22 de marco e 28 de
maio, mas reflexdes do mesmo tipo ja alimentavam minha
sede de conhecimento desde o inicio das pesquisas sobre
o campo da educacdo emocional hd quase dez anos.

Nunca consegui falar sobre as emocdes e estudar a
forma de compreender suas influéncias olhando apenas
para os constructos em si ou para como se dd a sua
influéncia nos processos educacionais. Meus olhos voltam-
se paraasrelagcdes humanasemtodasas dreas e atividades
que realizamos, incluindo os processos individuais como a
meditacdo e o relaxamento, pois permanecemos sempre
COMO seres sociais.

Quando a pandemia provocada pelo coronavirus
covid-19 forcou o isolamento, mudando nossa forma
de relacdo com o mundo, os familiares, os amigos e os
colegas de profissdo, os conflitos intra e interpessoais
tornaram-se mais aparentes em discussdées banais, como
revelaram muitas das conversas que tive com cada um dos
profissionais hoje coautores desta obra. Entdo, fiz o convite
para que, em formato de entrevista, eles pudessem relatar
publicamente como nossas vidas estavam diferentes e
como saber ou ndo lidar bem com as emocgdes influenciava
iSSO.

Os didlogos nas lives levaram a este livro. Ndo so6 pela
grande repercussdo alcangada ou porque o tempo de 60
minutos de cada entrevista foi curto e parte do material
ndo pode mais ser acessada pois, antes de 14 de maio




as lives do Instagram ficavam gravadas por apenas 24
horas. A principal razdo sdo as riquissimas contribuicdes
pautadas em estudos e experiéncias que foram trazidas,
inclusive a que serviu de inspiragdo para o titulo desta
obra. “Pandemia ou pandemoénio” foi como dJosiane
Golin descreveu a situacdo atual durante nossa conversa
no ambiente virtual. Eu apenas troquei o ou pelo e, por
entender que estamos vivenciando ambas as situacdes.
Cada entrevista suscitou novas discussoes, reflexdes e
mais vontade de disseminar informacdes que possam ser
transformadas em conhecimento pelo publico.

Esse €, alids, o espirito do Portal Educacdo Emocional,
instituicdo que fundei em 2018 durante meu curso de
Doutorado em Educac¢do na Universidade Federal de
Pernambuco (UFPE). Nas pesquisas sobre a temdtica da
educagdo emocional, eu sentia, desde o mestrado, grande
dificuldade para encontrar informacdes pertinentes e
relevantes de forma organizada nos bancos de dados
disponiveis. Entdo, construi um banco de referéncias e o
compartilhei publicamente num site aberto para facilitar
o trabalho académico de quem tivesse o mesmo objeto de
pesquisa ou se interessasse por relacionar o proprio objeto
com essa tematica.

Além disso, outro incbmodo pessoal no processo de
pesquisa acabou por se transformar no grande diferencial
do Portal: a linguagem académica, que na minha visdo
de comunicadora impossibilita uma leitura fluida para o
publico leigo, passou a ser traduzida para a linguagem
informal sem, no entanto, deixar de esclarecer de onde
tiramos as informacdes e de valorizar as referéncias e o
trabalho originado por pesquisas.

O Portal Educacdo Emocional € caracterizado como
um negocio de impacto social, buscando desenvolver um



modelo vidvel de empreendimento que apresenta solugdes
para desafios sociais e ambientais e, ao mesmo tempo, traz
desenvolvimento para a sociedade. Hoje, muito embora
eu esteja a frente dele como diretora, considero que no
Portal somos um coletivo de relagdées humanas formado por
prestadores de servigos, pesquisadores de referéncia que
gentilmente enviam textos para compartilhar no banco de
dados ou em colunas, mentores pacientes e inspiradores,
muitos amigos e uma familia amorosa, todos ajudando a
sustentar o sonho de uma vida com sentido. Ndo posso,
portanto, falar do Portal na primeira pessoa do singular.
Entdo, afirmoquesomosapoiados peloNucleode Educacdo
e Espiritualidade da Pds-Graduacdo em Educag¢éo da
UFPE, pelo Instituto de Formacdo Humana (IFH), pelo
Projeto Redec (UFPE) e pelo HubEducat - Criatividade,
Empreendedorismo e Inovagdo (UFPE/Positiva), e gragas
ao Programa de Apoio Emocional ao Educador de Escola
Publica, estamos incubados no Porto Social do Recife,
um dos maiores ecossistemas do Brasil de capacitagdo
de iniciativas sociais, que atua em rede entre o primeiro,
o segundo e o terceiro setores, colocando o cidaddo
comum como parte ativa do processo potencializador de
mudancas.

Nossa missdo € produzire compartilhar conhecimento
embasado ereferenciado sobre asemocdes e suainfluéncia
nos pensamentos e atitudes para promover o bem-estarem
toda a comunidade escolar, desde a gestdo da instituicdo
escolar até as familias dos estudantes. Trabalhamos para
ser referéncia nacional para uma educag¢éo de qualidade
no compartilhamento de informacdes claras e confidveis,
e de servigos relacionados ao conhecimento das emocdes
e sua influéncia no bem-estar da comunidade escolar.
Temos o propdsito de ajudar a construir um mundo com




mais bem-estar, onde as pessoas compreendam o real
sentido de viver bem, considerando suas caracteristicas,
desejos, necessidades, limites e possibilidades individuais
e coletivos.

Aceitamos o desafio de transpor o conteudo cientifico
deformaclaraeobjetivaparanossopublico,diferentemente
de metodologias sem embasamento ou que nivelem
todos os seres humanos de forma indiferenciada. Atuamos
firmemente contra modelos reforcadores de exclusdo ou de
praticasimediatistasendohumanizadoras. Pautamos cada
atividade, sejam formacdes, palestras, cursos presenciais
e on-line, sejam publicagdes nas redes sociais, entrevistas
e livros eletrénicos como este, em valores como acreditar
no ser humano; construir conhecimento coletivamente;
promover o desenvolvimento integral, incluindo todas
as dimensdes humanas; respeitar os limites individuais e
coletivos; compreender as emocdes a partir de multiplas
perspectivas que ndo visem reduzir, enquadrarou estimular
formas de alienacdo; valorizar o trabalho baseado em
pesquisas; estimular a aplicacdo de métodos inovadores
que propiciem novas formas de aprendizagem; disseminar
praticas inclusivas para proporcionar maior acesso da
informagdo aos menos favorecidos.

Também nos alinhamos aos Objetivos de
Desenvolvimento Sustentdvel (ODS) da Organizacdo das
Nacoes Unidas(ONU), especialmenteao ODS 4, que tratade
Educacdo de Qualidade. Na nossa visdo, uma proposta de
educacdo emocional humanizadora contribui com praticas
de ensino-aprendizagem equitativas e de qualidade, que
levam a resultados relevantes e eficazes para meninos e
meninas. Também colabora com o entendimento do que
sdo habilidades relevantes para um trabalho decente,
minimiza as disparidades de género e as provocadas pela



situacdo de vulnerabilidade, e ajuda no desenvolvimento
de um estilo de vida sustentdavel, na compreensdo do
conceito e da pratica de direitos humanos, e na promoc¢do
da cultura de paz e ndo violéncia, cidadania global e
diversidade cultural. Além disso, aumenta a formacdo de
professores qualificados, preocupacdo latente em todas
as discussoes sobre qualidade da educagdo no Brasil e no
restante do mundo.

Embora trate das emogdes nas relagdes humanas
em diversas dimensodes, esta obra pode ser dividida em
quatro secg¢des, que tém afinidades entre si: o Estudo
das Emocgdes, a Educagdo, o Ambiente de Trabalho e as
Relacdes Familiares. Essa divisdo ndo foi proposital nem
ocorreu durante as lives, mas optei por organizar os
17 artigos desta forma para facilitar a leitura de quem,
eventualmente, esteja mais interessado em uma ou outra
parte especificamente.

Na sec¢do sobre o Estudo das Emocgdes, estdo seis
artigos que tratam do exercicio do autocuidado, dos efeitos
da ansiedade provocada pelo distanciamento social, da
promocdo de resiliéncia, do funcionamento do céerebro sob
estresse, da influéncia dos sentimentos em dores do corpo
e do que significa um processo de educagdo emocional
compreendido a partir da integralidade.

Cinco artigos tocam diretamente na grande drea
da Educacdo, tratando da relagdo entre um processo
formativo de educacdo emocional para docentes, a
observagdo atenta de pais e educadores para mudancgas
no comportamento infantil, estratégias diddticas para o
ensino a distdncia na época da educagdo 5.0, e estratégias
de encantamento e engajamento dos professores.

Em relacdo ao Ambiente de Trabalho, dois artigos
contribuem com reflexdes sobre o estresse dos profissionais




na darea da saude, especialmente para os que estdo na
chamada “linha de frente” e a dificuldade de lidar com
frustracdes e adaptar-se ao novo.

No dmbito das relagdes humanas mais amplas, que
denominei como secdo Familia por conta das contribuicdes
uteis para todos os lares indistintamente, outros cinco
artigos trazem reflexdes sobre o uso de eletrénicos na
infGncia,opapeldospaisnodesenvolvimentode habilidades
emocionais dos filhos através do esporte, a contribuicdo
de uma escuta sensivel e atenta para cuidar de si mesmo
e das pessoas que nos importam, formas de lidar com
a pressdo emocional das criancas isoladas em casa e o
significado de sentir fome ndo por necessidade fisioldgica,
mas pela dificuldade de lidar com os sentimentos.

Ressalta-se que este ndo € um livro académico nem
tem a intencionalidade de esclarecer detalhadamente
diferencas conceituais entre termos comumente utilizados
para falar da educacdo emocional. Portanto, solicito que
considerem que, enquanto alguns coautores utilizam a
palavra emogdo, outros falam em sentimentos e alguns
utilizam ambos os termos como sindnimos. Na verdade, em
muitos textos cientificos validados por pares, a definicdo
de emog¢do ainda ndo € consensual, o que € mais uma forte
razdo para ndo adentrar essa discussdo nesta obra. Aos
que desejarem aprofundar-se, cada autor cita as proprias
referéncias ao final de seu texto e indicamos também o
banco de dados do Portal Educacdo Emocional, que tem
mais de uma centena de artigos e publicagdes académicas.

Agradego imensamente a cada um dos autores e
aos parceiros do Portal Educacdo Emocional, e antecipo
os agradecimentos aos futuros leitores. Desejo que
compreendam esta obra como um impulso que nos ajude
a pensar qual tipo de seres humanos estamos nos tornando



e ajudando os outros a se tornar, ndo apenas como
resultado da sobrevivéncia a uma pandemia sanitdria,
mas, especialmente, como um processo que nos permite
viver integralmente nossas emogdes, compreendendo-as
como parte de nossa constituicdo natural.

Deixo como inspiracdo para a leitura as palavras de
Ailton Krenak, na pdgina 27 do livro Ideias para Adiar o
Fim do Mundo: “E importante viver a experiéncia da nossa
prépria circulagdo pelo mundo, ndo como uma metdafora,
mas como uma friccdo, poder contar uns com os outros”.

Amorosamente,
Mariana Marques Arantes
21 de junho de 2020




Prefdcio

Havendo estendido sua dominag¢do sobre todo o
planeta, a humanidade tem sistematicamente esquecido
os aspectos que lhe sdo intrinsecamente constituintes e
as condigdées sem as quais sua proépria sobrevivéncia jaz
ameagada. Por essa razdo, ao ter alcancado elevada
capacidade de conhecer e manipular as causas e
consequéncias de vdrios aspectos do mundo fenomenal
passiveis de instrumentalizagdo, o ser humano se encontra
ao mesmo tempo sob o poder de tendéncias psiquicas e
sociais cujo conhecimento insiste em ignorar e as quais
prefere se render em nome de gratificagdes imediatas
primitivas, pouco elaboradas ou escravizantes que em
medio ou longo prazo fazem colapsar o entendimento e
fruicdo do que seja o bem-estar e a vida boa.

A pandemia Covid-19 que se abateu sobre o mundo
em 2020 constitui mais uma dentre outras ocorréncias
histéricasademonstrara fragilidade do serhumano quanto
ao que se refere a sua propria constituicdo, as relacoes
que estabelece com seus semelhantes e & permanéncia
do mundo que com eles partilha. O ser humano ndo existe
na auséncia de qualquer desses aspectos, mas sdo estes
precisamente os mais ignorados por ele devido ao modo
de vida pelo qual tem optado e que aponta, ao fim e ao
cabo, para o que pode implicar a sua propria destruicdo.

Todo ser humano particular € intrinsecamente
constituido de aspectos corpdreo, senciente, pulsional,
emocional e mental, os quais, embora ndo sejam evidentes,
sdo, entretanto, milenarmente conhecidos em algumas
tradigdes, tal como a teoria dos cinco agregados (forma,
sensacdo, percepcdo, formacdo mental, consciéncia)



transmitida pelas tradigcdoes hinduista e budista ate
os dias atuais. Todos aqueles aspectos implicam-se
reciprocamente, de forma que ndo hd estado mental
sem uma correspondente situacdo emocional e corpdreaq,
e vice-versa. Por mais oObvio que esse entendimento
aparentemente seja, diversas prdticas, construgdes e
instituicdes sdo erigidas como se o ser humano né&o fosse
corporeo, senciente ou emocional. Esquece-se facilmente
ou recalca-se o entendimento de que ndo hd modo algum
pelo qual o serhumano possa estarno mundo, o qual dispde
e permeia a convivéncia entre humanos, sendo mediante
a ativacdo simultédnea de todas essas dimensdes. O ser
humano particular &, portanto, multidimensional.

Por outro lado, nenhum de tais aspectos se desenvolve
ou sequer se mantém em condicdes sauddveis sem 0 seu
envolvimento pelo dmbito interpessoal no qual se insere
todo ser que chega ao mundo. As condigdes salubres para o
desenvolvimento da vida corpdrea, da sensorialidade e das
emocdes dificilmente sdo alcangdveis sem determinadas
configuracdes afetivas que se estabelecem no espago
interpessoal de apreciacdo e cuidado. O ser humano é&,
portanto, um ser relacional.

Por sua vez, ndo hd repertdrio afetivo e de cuidado no
dmbito interpessoal, pormaisrico que este venha a ser, sem
o mundo, que também é obra humana. O mundo € a fonte
da duragdo sem a qual toda a vida e realizagdo humanas
pereceriam na efemeridade das existéncias particulares;
ndo se define pelo ambiente ou geografia, embora os
inclua em uma rede de sentidos, prdticas, instituigdes,
simbolos e mitos. O mundo ndo é redutivel a ser humano
algum, nem mesmo & sua geragdo, mas € a condi¢cdo
imprescindivel para que os homens e as mulheres possam
habitar este planeta. Embora ndo surjam, permanegcam




ou perecam pela agdo exclusiva de algum ente particular,
e da agdo de milhdes destes, ao longo do tempo que se
faz historia, que mundos podem surgir, ser consolidados
ou perecer. Nenhum ser humano sequer pode ser nomeado
sem mundo. O ser humano &, portanto, um ser mundano.

Em sintese, podemos dizer que todo ser humano
particularé, inseparavelmente, individuo multidimensional,
relacional e mundano.

Alheados de si mesmos e obnubilados pela miriade
de realizagdes efémeras do mundo, que progressivamente
promovem a eros@o de sua durabilidade, milhdes de seres
humanos foraom apanhados subitamente pela pandemia
Covid-19 cuja irrupgdo rapida e violenta trouxe, além de
morte, sofrimento e perdas diversas, questionamentos a
respeito dos sentidos da vida mundana, bem como das
interagdes e existéncia do préprio sujeito particular.

A individualidade - resultado da integragdo ndéo
violenta de todos os aspectos constituintes do sujeito em
seu modo de estar entre humanos e na ordem mundana
que |lhes permeia a interagdo - ndo existe por si mesma,
mas somente como presenga encarnada no mundo; ao
mesmo tempo, cuidar do mundo, cuidar daqueles com
qguem nos relacionamos e cuidar de si mesmo sdo o modo
caracteristico de um ser individuado. Somente o sujeito
individuado pode superar a condicdo de ser o que € e de
estar no mundo com autoconsciéncia, embora isto ndo
signifique nem de longe que as contradigdes mundanas
possam ser superadas por agdes do sujeito singular;
a formacdo individuada do ser particular falsifica a si
mesma ao assentar-se em vis@do romdntica e idealizada
do mundo. Este ultimo, por sua vez, so vale pelo conceito
de si mesmo ao se organizar de maneira a promover a
formagdo do maior numero possivel de seres humanos



.

dadas as condigdes existentes. Embora teoria alguma
possa decretar a impossibilidade desse feito, idealiza-se o
mundo ao deixar de reconhecer que este, tendo emergido
da barbdrie, encontra-se ainda mais proximo desta do que
da realizacdo plena do seu conceito.

Viver como humano entre humanos depende de
que o sujeito particular desperte para o entendimento
da reciprocidade entre as atitudes concretas e ndo
idealizadas de cuidar de si, dos outros e do mundo. Saude,
cuidado, trabalho, autoconsciéncia sédo os modos ativos e
concretos por meio dos quais o ser humano humaniza-se
a Si mesmo ao superar suas cisdées, ao se relacionar com
0s outros e ao preservar e cuidar da estrutura mundana-
desse modo, define-se a si mesmo como individuo singular
com pertencimento ao mundo. Nenhum ato isolado
diz o que o ser humano ¢&; porém, ser humano algum se
realiza como tal a ndo ser mediante atos inspirados pela
autoconsciénciae equanimidade emrelacdo asi,aos outros
e a sua presenca mundana. Essa estrutura razoavelmente
duradoura que estabiliza o modo como o ser particular
regula seus proprios aspectos constitutivos e se relaciona
com os outros seres humanos e o mundo € o que constitui o
seu “cardter”. Por mais que este conceito esteja em desuso
na atual quadra das ciéncias humanas - em grande parte
devido aos efeitos de moda que regularmente retiram
e instalam teorias como rétulos das vitrines do mercado
académico, independentemente do poder explicativo
de cada uma delas -, o conceito de cardter é ainda o
que melhor expressa a sintese de modelagem pessoal,
relacional, histdrica e social que constitui cada ser humano,
e que ndo € inata, nem construida de uma vez por todas,
nem tampouco possui maleabilidade infinita.

O ser humano encontra-se sempre em condigdes




histéricas e sociais que ndo foram por ele escolhidas e que
estdoalémdeseupoderde manipulacdo particular. Embora
condicionado por elas, o ser humano ndo estd por elas
determinado - sempre terd a liberdade de posicionar-se
diante daquelas, e o modo como o fard serd grandemente
dependente da estrutura de cardter que constituiu para si
ao longo da vida.

Conhecer a si mesmo, exercer autoconsciéncia,
relacionar-se pacifica e significativamente com os
semelhantes, estar no mundo de forma produtiva e
enriquecedora sdo atributos fundamentais que surgem da
pratica da instrospecg¢do, da educacdo, do trabalho e da
interacdo. As secgdes deste livro - nomeadas como “Estudo
das emocdes, Educacdo, Trabalho e, Familia”, sintese de
diversas acdes e reflexdes promovidas pelo Portal Educacéo
Emocional, sob a direcdo da Dra. Mariana Arantes - sdo
expressdo direta da compreensdo do cardter humano
definido como ser multidimensional, relacional, mundano
e, de modo consequente, objetivam-se igualmente como
um convite a reflexdo e ao trabalho formativo de integrar
sem violéncia esses diversos aspectos na vida pessoal e
social.

O mundo como o conhecemos estd ainda muito
longe de tal realizagdo, se € que se pode supor que essa
construgcdo humana da qual somos insepardveis possa um
dia se concretizar em tal patamar. De outro lado, por mais
necessdrios e atuais que sejam os saberes organizados e
apresentados neste livro, nenhum constitui-se novidade -
a maioria deles esta inscrita no patrimdnio cultural milenar
da humanidade. Ndo se pode, entretanto, culpar por ser
velho o critério de verdade do qual sGo portadores os textos
deste livro; tal condi¢cdo evidencia muito mais a resisténcia
humana em ouvir e unir-se a verdade - compreensdo



ademais brilhantemente sintetizada hd décadas por
Erich Fromm ao afirmar que “reconhecer a verdade ndo
e principalmente uma questdo de inteligéncia, mas de
carater”.

Em boa parte de sua trajetdria, a humanidade tem
caminhado na penumbra ou em trevas, embora jamais
tenha deixado de ter disponivel consigo um farol capaz de
alumiar seus passos, bastando um pequeno esforgco para
aciond-lo por parte de um serhumano desperto; tal atitude
parece, entretanto, ser a mais dificil de todas para milhdes
de seres humanos. A despeito disso, a cultura que vale
pelo seu proprio conceito, o de cultivar os seres humanos,
permanece a lhes sussurrar aos ouvidos o chamado ao
despertar. A organizacdo deste livro € parte desse convite,
e € também evidéncia de que, mesmo fragilizadas, sdo as
realizagdes da cultura, em seu sentido rigoroso, que ainda
guardam a esperanca ndo idealizada de que somente o
ser humano desperto e cultivado pode conduzir-se a si
mesmo ainda que envolto pela mais densa treva.

Recife, junho de 2020
José Policarpo Junior







Maria Dalvaneide de Oliveira Araujo

“Se ndo esperares, nGo irds achar o
inesperado, porque ele nGo se pode
achar e é inacessivel’. Heraclito

(540-470 a.C.)

Em 14 de marco de 2020, o estado de Pernambuco,
através do Decreto n2 48.809, toma as primeiras medidas
para o enfrentamento a emergéncia de saude publica
de importdncia internacional decorrente do coronavirus.
Naquele momento, ainda ndo sabiamos de fato o que nos
esperava, mas as noticias de outros estados e paises que
vivenciavam o confinamento nos deixavam um alerta de
que seria um periodo no minimo atipico, pois tudo fugia do
nosso controle; tratava-se de algo nunca experienciado.
Para noés, seres humanos, o desconhecido €& sempre
assustador. Isso faz parte da natureza humana. Talvez seja
dai que surge em noés o desejo de estar no controle das
coisas: no controle das agdes, das reagdes, das situagoes....
E esse desejo de controlar, quando ndo satisfeito, porvezes
pode nos causar ansiedade, angustia e outras emocdes
que consideramos “negativas’.

As mortes causadas pelo covid-19 podem ser
catalogadas como consequéncia da pandemia, mas as
causadas pelas emogdes advindas desse confinamento
ndo podem ser colocadas nessa conta, apesar de existirem.

Pensando nisso, o Portal Educacdo Emocional
iniciou uma séerie de lives discutindo o tema da educagdo




emocional e suas diversas relacdes, entre as quais nos
ocupamos do didlogo “O cuidar de si, o autocuidado em
tempos de pandemia”.

Ao pensar no cuidar de si, € comum imaginar que
essa pratica € um egoismo do sujeito. Mas, ao contrdrio,
ndo & esse o objetivo do cuidar de si, do autocuidado
aqui descrito. Para exemplificar a intencdo dessa pratica,
citamos as orientagcdes que recebemos ao viajar de
avido, quando a tripulagdo nos recomenda: Em caso de
despressurizagdo da cabine, mascaras de oxigénio cairdo
automaticamente. Puxe uma das mascaras, coloque-a
sobre o nariz e a boca, gjustando o elastico em volta da
cabega, e respire normalmente, depois auxilie a crianga
ao seu lado.

Isso porque a despressurizacdo da cabine causa falta
de oxigénio, o que nos leva a desmaiarem poucos segundos.
Se o adulto colocar a mdscara primeiro na crianca, esta
certamente ndo terd habilidade e altura suficientes para
colocar a mdscara no adulto, o que pode impedir que haja
tempo habil de salvar os dois - adulto e crianga.

Essa determinacdo nos mostra claramente que soé
podemos cuidar do outro se cuidarmos de ndés mesmos,
pois s6 damos aquilo que temos.

O confinamento se apresentou como um momento
fundamental para praticar o cuidar de si, comecando
pela prdtica de higiene (lavar as mados; trocar de roupas
ao chegar a casa; usar mascaras; fazer uso do dlcool 70
para higienizar as mdos e as coisas...). Isso porque a falta
do cuidar de mim atinge outras pessoas. Assim, podemos
dizer que o confinamento nos colocou em prova quanto ao
autocuidado nas questdes de higiene e atengdo a saude.

Quantodasquestdesemocionais,ndopodeserdiferente.
Precisamos nos lembrar que a pandemia causou crise em



todas as dimensdes humanas, que toda crise € sempre um
desafio e que ela € necessdria para o desenvolvimento
humano. Por vezes, precisamos entrar em crise para que
possamos sair da zona de conforto, e isso sempre ocorre
com dor.

Outra questdo da qual precisamos nos lembrar € que
a dor ndo é algo negativo; ela pode ser ruim, mas ndo é
negativa. Por exemplo, ir ao dentista para a maioria das
pessoas ndo & algo bom, mas ndo podemos por isso dizer
que seja algo negativo; pelo contrdrio. A dor nos mostra
que algo ndo estd bem e € ela que nos leva a buscar ajuda,
ou seja, a desenvolver o cuidado. Quando identificamos a
dor ainda no inicio do processo, ela se apresenta para ndés
apenas como um desconforto, mas quando ndo lhe damos
a devida atengdo ela se torna um sofrimento.

O confinamento nos tirou de uma zona de conforto,
zona essa que para muitos se apresentava com a correria
do dia a dia, o transito insuportdvel, os 6nibus lotados
etc. Colocando-nos dentro de casa, muitos ainda com
demandas de trabalho, o confinamento oportunizou
reflexdes, a busca do valorque damos avida em si e, dentro
dessa vida, que coisas e pessoas de fato tém valor.

De forma prdtica, para desenvolver o cuidar de si durante
a pandemia sugerimos aprender com a natureza, através
de trés formas de autocuidado:

1. Aprender com a natureza a importdncia de ser
sistémico: no sistema solar, por exemplo, todos os planetas
giram em torno do sol de forma harménica. Tudo ocorre
de forma precisa, organizada. Por isso, € necessdrio
estabelecer uma rotina mesmo diante do confinamento.
A rotina nos permite escapar um pouco da sensacdo de
perda do controle. Ter hordrios, ter regras nos faz sentir
vivos. Ndo podemos, claro, nos escravizar pelas regras e é




natural que os imprevistos acontegcam, mas ndo podemos
viver de improviso, pois issO nos causa mais angustia e
ansiedade.

2. Aprendercom a natureza aimportédncia de cada
estacdo climatica, pois cada uma tem seu propdsito de
ser. A drvore, no outono, perde todas as suas folhas e, no
inverno, nos dd a impressdo de que perdeu a vida, mas na
verdade ela estd se preparando, fortalecendo as raizes,
para reaparecer na primavera. Assim, o confinamento nos
permite viverem reclus@o para nos preparar para uma nova
estacdo da nossa vida. Esse € o momento de cuidar de si, e
tratamos aqui o cuidar de si a partir do ultimo Foucault, em
que foram estudadas as prdaticas filosdficas e espirituais
da Antiguidade (Séc. I-11 d.C.), que nos levam a conhecer a
importdncia do exercicio da escuta, da escrita, do retiro,
da meditacdo... Numa primeira aproximagdo do conceito
de cuidado de si, o autor Michel Foucault apresenta uma
andlise dos textos da Antiguidade, afirmando que,

[...] ao longo dos textos de diferentes formas de
filosofia, de diferentes formas de exercicio, praticas
filosoficas ou espirituais, o principio do cuidado
de si foi formulado, convertido em uma série de
férmulas como “ocupar-se consigo mesmo”, “ter
cuidados consigo”, “retirar-se em si mesmo’,
recolher-se emsi”, “sentir-se prazerem simesmo”,
“buscar deleite somente em si”, “permanecer em
companhia de simesmo”, “seramigo de simesmo”,
“estar em si como numa fortaleza”, “cuidar-se”
ou “prestar culto a si mesmo”, “respeitar-se” etc.

Neste momento de confinamento, podemos nos
ocupar de cuidar de nés mesmos, sendo amigos de nos
mesmos. Para tanto, o autor nos apresenta algumas



praticas do cuidar de si, das quais destacamos trés: o retiro,
a escrita de si e a meditacdo.

O fato de estarmos confinados nos dd a oportunidade
de vivenciar o retiro, pois saimos da confusdo do dia a dia
e assim podemos refletir sobre esse modo de viver a que
estdvamos acostumados, achando que era o unico.

Quanto & escrita de si, esta permite experimentar
um encontro de si através da escrita, como a produgdo
de narrativas de si e do outro. E um caminho na busca do
autoconhecimento. Basta nos permitirmos escrever sobre
O gue somos, 0 que queremos, nossos agradecimentos por
nds mesmos, pelos outros, pelo Universo...

O cuidar de si atraves da meditagdo oportuniza calar
a voz para ouvir o coracdo. Ameditacdo pode ser praticada
de maneira simples, apenas buscando uma respiracdo
consciente, tendo atengdo plena ao aqui e agora. Essa
pratica nos permite encontrar o equilibrio entre nossa
mente, N0sso corpo, Nossos sentimentos e emocgoes.

3. Ainda aprendendo com a natureza, sabemos
que depois do inverno vem a primavera, quando as flores
se apresentam lindas. Mas ndo podemos nos esquecer
de que as flores da primavera sdo preparadas durante o
inverno. Entdo, que possamos preparar as nossas flores
nesse periodo de inverno chamado pandemia. Como?
Buscando ter projetos. E um bom momento para retomar
alguns projetos que podem ter sidos engavetados por falta
de tempo para investir neles. O fato de termos projetos
nos faz ter metas e objetivos, e isso nos da dnimo.

Sabemos que o confinamento pode nos trazer
sentimentos de soliddo, mas também € uma oportunidade
de transformar essa soliddo em solicitude. E isso tem uma
grande diferenca, pois a solicitude nos permite refletir
sobre nossas acdes, nossas escolhas e relacdes, e a soliddo




pode nos produzir uma tristeza profunda, levando a
depressdo. A soliddo independe de estarmos sozinhos ou
numa multiddo, por isso ndo é o confinamento a causa do
sentimento de soliddo; essa causa pode estar em outra
dimensdo.

Precisamos encontrar estratégias para sair da
condicdo do vitimismo e nos colocar na condicdo da
autorresponsabilidade, o que € possivel se fizermos um
esforco para seguir o caminho do autoconhecimento.
Esse caminho pode ndo ser fdacil, mas com certeza € bem
interessante, pois nos instiga a estar inteiros na vida, a ver
o outro com os olhos da alteridade, como diz Levinas.

Inferimos que o grande desejo do ser humano seja ser
feliz, mas concordamos com Foucault, que apresenta como
imperativo para alcangar a felicidade termos liberdade.
Ndosetratadaliberdadedolivre arbitrio,esimdaliberdade
em relagdo com a verdade, com a nossa verdade: saber
gquem somos para sermos de verdade e estarmos livres
das coacdes advindas do nosso exterior, que por vezes nos
dizem quem devemos ser para sermos aceitos em grupos
sociais. Ou, ainda, das coacdes advindas do nosso interior,
pelas quais ndo nos aceitamos como somos. Para o autor,
a liberdade tem relagdo com o modo como o sujeito se
relaciona consigo mesmo.

Por fim, podemos inferir que a pandemia trouxe
perdas; foram perdas de pessoas queridas, de emprego e
de condicdo social. Mas ndo podemos deixar de acreditar
que ela também nos trouxe uma oportunidade para
desenvolvermos o autoconhecimento, o cuidar de si, na
busca de mudanga de postura diante da vida. Preocupar-
se consigo pode levar a invencéo de novas formas de viver,
novos desejos e novas crencas, afinal, segundo Pelbart, “a
invencdo ndo € uma prerrogativa dos grandes génios, nem



monopdlio da industria e da ciéncia, ela € a poténcia do
homem comum?”.
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Taciana Camila Chiquetti

Queixa numero um na contemporaneidade, a
ansiedade €& ainda mais soberana entre as demandas
emocionais no atual momento de pandemia mundial. O
distanciamento social vem despertando medo - a emocdo
bdsica que respalda a ansiedade. Muito medo estd sendo
sentido pelas pessoas. E de variados tipos: das mudangas,
do futuro, de “ndo dar conta”, da escassez, do imprevisivel,
do desconhecido, de perder algo ou alguém, da morte...

O medo em si ndo & positivo nem negativo. E sim uma
emogdo estrutural, a servico da sobrevivéncia, que nos
instiga a lutar ou fugir em situagdes de perigo. Como esse
medo € regulado internamente, em nossa subjetividade,
€ que determina se essa emog¢do nos protegerd nos riscos
iminentes ou nos bloqueard na vida. Autorregulagdo
emocional é, sem duvida, algo que todos devem aprender
para passar por qualquer tipo de experiéncia de forma
construtiva e para viver melhor.

Alémdomedo, épossivelexperimentaroutrasemogoes
durante a quarentena em decorréncia da covid-19. A raiva
e a tristeza predominam entre elas, de acordo com minhas
observagodes na pratica clinica.

Como perceber a ansiedade

Adotar o hdbito da auto-observagdo, fundamental
ao processo de autoconhecimento, contribui muito para



passar por mudancas e crises de maneira mais consciente.
Observe se vocé estd tendo, de forma recorrente,
pensamentos repetitivos e antecipatodrios, inquietagoes,
lapsos de memodria, dificuldade de concentragdo,
respiracdo “encurtada” (rdpida e curta, localizada no
térax), alteracdes no sono, perda ou aumento no apetite,
tensdo muscular, queda de cabelo. Esses sdo alguns dos
sinais fisicos, mentais e psicoldgicos da ansiedade.

E permitido sentir

As circunsténcias ineéditas vividas neste ano de 2020
se unem a algo jd muito conhecido, culturalmente até
validado, a “proibicdo do sentir”, que agrava ainda mais
os quadros ansiosos. O sentir € simples e inerente ao ser
humano, mas ainda constitui um tabu, j& que se vive em
uma sociedade que supervaloriza a racionalidade.

Expressaras demandas emocionais, em suas inumeras
formas, ndo é algo tdo aceito socialmente. Entdo, elas sdo
reprimidas. Porém, essa atitude pode resultar em sintomas
que aprisionam e adoecem a integralidade humana. O ser
humano € multidimensional: tem corpos fisico, mental,
energético, emocional, espiritual. Vale a descrigdo perfeita
do cantor Fagner em “Revelagdo”, uma composi¢cdo
antiga: “sentimento ilhado, morto e amordagado volta a
incomodar”.

As invalidagcdées do sentir sdo constantes nos
meios social e familiar. De forma geral, as pessoas se
desconcertam ao ver outra derramando lagrimas e, de
pronto, querem estancar aquele liquido como quem
controla uma hemorragia. Os lengos sdo oferecidos a todo
momento, porém poucos tém a coragem de dizer ao outro
“chore. As lagrimas precisam rolar”. Chorar de peito aberto




e tdo reparador quanto uma boa gargalhada. As emocgdes
precisam rolar. As emocdes anseiam por ser aceitas e ter
espaco dentro das pessoas.

Mudar déi... mas faz bem

Constantementetemida e ao mesmotempo desejada,
a mudanga sempre representa um desafio. Mesmo quem
se abre para ela sabe que esse movimento na vida requer
aceitacdo, disposigdo, flexibilidade,renuncias,tolerGnciaas
frustragdes, criatividade e capacidade de desprendimento
e de assumir responsabilidades - atributos nem sempre
tdo facilmente acessiveis dentro das pessoas.

Quando alguém se dispde a ter intimidade com a
mudanga, a aceitd-la, qualquer que seja ela, € possivel
alcangarum novo patamar de desenvolvimento emocional.
Jd& ndo se resiste tanto ao “morrer e renascer” simbdlico
ou real; passa-se mais facilmente a deixar ir o que tiver
que ir e deixar vir o que tiver que vir. Ainda que aquela

sensacdo de “mergulhar em uma piscina gelada” exista,
hd a compreensdo de que mudar € o fluxo natural da vida.
Entdo, é possivel se dispor a mergulhar fundo em si mesmo
e vé-se que mudar € estar plenamente vivo.

Amadurecendo com o distanciamento social

Algumas recomendacdes podem ajudar a manter a

saude mental durante o distanciamento social, tais como:

1- Focar no presente, adotando uma rotina (adaptada a
quarentena, sem exigir-se demais). Importante colocd-la
no papel, resguardando tempo para trabalhar, relaxar, ter
lazer, se relacionar (mesmo que on-line) etc. A ansiedade

leva & necessidade de se deslocar mentalmente para o



futuro.

2 - Fazer exercicios didrios de respiragao. Pratique a
respiragdo profunda e lenta, em posicdo de grounding: em
peé, com o0s pes espacados na proporgcdo de seus ombros,
flexionando levemente os joelhos, inspire profundamente
contando até 4, segure o ar contando até 2 e expire
lentamente contando até 6.

3 - Praticar meditag¢dao. Busque adotar esse habito em
sua vida. Comece pelas meditagdes guiadas (hd varias
no Youtube e aplicativos destinados a isso). Disponibilizei
uma meditagdo especificamente para nos aproximar da
natureza e nos sentirmos menos “separados” dela nesta
fase de distanciamento. Estd no canal Web Terapia no
Youtube.

4 - Manter sua rede de apoio, mesmo que on-line.
Converse com amigos e familiares, compartilhe seus
sentimentos com quem acolhe vocé.

5 = Praticar atividade fisica. Fundamental para
reconectar-se com seu corpo € se manter no tempo
presente.

6 - Conectar-se com a espiritualidade. Mantenha a
sua prdtica espiritual, de acordo com sua afinidade. Ou
busque uma. Isso ajudard a desenvolver a consciéncia da
unidade com o todo, diminuindo os sentimentos de estar
“sem saida” ou “sozinho no mundo”.

7 - Buscar ajuda profissional (psicoterapia). Investir em
conhecer a si mesmo também significa, além de “colocar
as dores para fora”, buscar uma vida mais produtiva e

assertiva, e identificar e desenvolver os proprios recursos.

Cuidar da saude emocional é favorecer uma cultura de paz




mundial, pois quem estd bem consigo mesmo estd bem

com os outros e com tudo a sua volta.
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Tatiana Lima Brasil

A resiliéncia no campo da psicologia é relativamente
recente, ainda demandando muitos estudos, olhares e
ampliagdes. Seu enlace com a educagdo € ainda mais
atual no Brasil e, quando vislumbramos uma questdo mais
especifica - a educagdo emocional -, a relacdo passa a
ser extremamente estreita.

Ao pensar a promogdo da resiliéncia como forma de
contribuicdo na formagdo docente, nos deparamos com
uma realidade triste e ao mesmo tempo assustadora, um

desgaste marcado por vdrios fatores historicos, politicos,
econdmicos, sociais e culturais, os quais contribuem
para o desenvolvimento do mal-estar docente e para a
desvalorizagdo da profissdo. Como se tudo isso ndo fosse
suficiente para tornar a condicdo do exercicio docente

dificil, ainda temos uma infraestrutura deficitdria, recursos
materiais limitados, baixos saldrios, desvalorizacdo social
pela midia e a violéncia escolar, que geram estresse,
desdnimo e adoecimento entre os educadores, atingindo

até mesmo os mais comprometidos e atuantes. E, AGORA,
TEMOS UMA PANDEMIA PANDEMONICA, isso mesmo!
Acordamos de uma forma e fomos dormir de outra; nada
sabemos e ndo fomos preparados para tal situacdo, muito

menos avisados que ela existiria, apenas acometidos,
todos ao mesmo tempo.

Diante de anos de esforgos, estudos, pesquisas,
debrugamentos e a certeza de muito a descobrir,
aprender e entender nessa dreaq, iniciamos a elaboragdo




de um constructo que tem feito mais sentido na relacéo
estabelecida com a formagcdo docente que assumimos,
para além do cognitivo, extrapolando as barreiras do
concreto e dandovoz evez ao sujeito e asuaintegralidade.

Sendo assim, a partir das concepgdes bem
estruturadas de Wilber, Ferrere Ungar, assinalamos o termo
resiliéncia integral como leme no processo de navegagdo
e negociagcdo que envolve as dimensdes subjetiva,
intersubjetiva, objetiva e interobjetiva, possibilitando a
superagcdo e/ou ressignificagdo de eventos traumdadticos
vividos ao longo da vida, de acordo com Brasil e Ferreira,
e alertando a essencialidade da alteracdo dos contextos
socioculturais no intuito de oferecer recursos protetivos
e/ou potencializar os j& existentes nos diversos sistemas
envolvidos no processo de promocgdo de resiliéncia.

A resiliéncia integral, como diz Brasil, € participativa,
multidimensional, processual, histdérica e se desdobra
em uma rede relacional complexa de fatores subjetivos,
objetivos, sociais e culturais que nos habilita a inumeras
possibilidades de modificacdes constantes.

A prdtica do dia a dia nos remete a uma realidade
dura e intensa, em que muitas vezes pensamos em desistir
ou nos colocamos nos patamares mais negativos como
se 0 unico problema fosse o nosso ou advindo da nossa
desenvoltura.

Entdo, o que nos acontece? Adoecemos de e em
diversos modos! Somos politraumatizados biopsiquica,
social, politica, histdérica e espiritualmente, afetando
assim nosso modo de fazer pedagodgico. Em tempos de
pandemia, temos nossas salas de aula esvaziadas e um
siléncio ensurdecedor provocando o mais intimo de cada
educador,umaexpectativaatemporalenovasformatacdes
diddticas, agregadas a exigéncias mididticas, a produgdo



cenografica, a postura de palco e a tudo mais que nunca
se aprendeu nos cursos de formacdo docente.

Diante desse desamparo e de toda a situagdo que
circunda a atividade docente, assim como de todas as
criticas feitas e das que estdo por vir, torna-se primordial
pensar uma forma pela qual seja possivel construir uma
epistemologia do professorado e seja revisto o atual
modelo de formagdo, pois “ndo se pode exigir que docentes
realizem em suas aulas o que ndo veem aplicado na prépria
formagdo”, como coloca Mizukami.

Em face de diversos embates e agruras da vida,
€ preciso reagir e buscar formas de resistir, cocriar e
transformar-se, aprendendo com as adversidades, as
situacoes dificeis, os traumas e as dores, alem de buscar
propiciar redes de apoio, sistemas e espacos com maiores
possibilidades construtivas. Precisamos ainda fugir da
deturpagdo e da ma utilizacdo conceitual, afastando
assim a ideia do que € salvacionista, mdgico e excludente.

Na nossa jornada incansdvel, fomos tecendo alguns
emaranhadoseredes, eloserelacdes que nos possibilitaram
ofereceraosdocentesumanovalente,novosmodosdeolhar
a educacdo a partir de si e do seu papel de educadores.
Para isso se faz necessdario o reconhecimento de si e de suas
adversidades, de seus limites, de seus traumas, de forma a
reconhecer que cada um de nds desenvolve habilidades e
as potencializa, ndo cabendo exceléncia mdaxima em todos
os dmbitos. Essa € uma cobranca do sistema, um modo
de nos aprisionar e adoecer, invalidando o que temos de
melhor para buscar satisfazer desejos de outrem.

Desse modo, a resiliéncia integral vai se entrelagar
a educagdo emocional, dando espaco, visibilidade e
permissdo as emocdes para que estas possam existir e se
fazer presentes em nossas vidas, de maneira que possamos




nos expressar. Dar voz as emocdes muitas vezes possibilita
a cura de feridas, adversidades, traumas, conflitos... que
vdo reverberar no nosso modo de estar no mundo, nos
papéis que desempenhamos.

Medo, tristeza, raiva e alegria sGdo emogdes que,
entre outras, fazem parte do sujeito. Reconhecer cada
uma delas no momento em que surgem, sua intensidade e
como agir diante delas contribui/favorece as relacdes intra
e interpessoais. Precisamos entender que cada sujeito tem
uma forma unica de reagir as situagdes, ndo deixando de
ser resilientes caso ndo apresentemos uma reagdo positiva
de outrora (precisamos consideraro momento, as condigcoes
de vida e politicas).

“Se avexe ndo...
Amanhd pode acontecer tudo
Inclusive nada.”(Accioly Neto)

Ndo tem problema algum se ndo acontecer nada!
Ndo ha respostas certas, o que hd sdo expectativas de
um sistema controlador e repressor que insiste em nos
tirar a condicdo humana, de criticidade e pensamento, a
criatividade; insiste em nos DESemocionar.

Dizer isso parece assustador, mas me questiono
todos 0os minutos como dizer isso a um ser que prepard
infinitas aulas, atividades remotas e videos, trabalha
sua performance de palco e a interacdo virtual com os
alunos (aqueles que sabemos que ndo conseguem estar
conosco em sala, entdo imagina em um espago aleatdrio),
seleciona as atividades a serem feitas em casa, prepara
as correcoes, os exercicios avaliativos... ufa, cansei! Sem
se esquecer de ser e desempenhar os demais papeis ja
assumidos anteriormente em suas vidas.



Sendo assim, ser resiliente consiste em se apropriar
de si e das suas possibilidades e, acima de tudo, saber
que ndo existem respostas exatas para as situagdes e
gue somos unicos. I1sso nos leva a caminhos distintos, e o
mais importante &€ que sejamos autorresponsdveis pelas
escolhas que fazemos e suas consequéncias.
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Viviane dos Santos Louro

Somos uma construgdo histoérica, isto €, chegamos
aonde chegamos como espécie (Homo sapiens sapiens)
porque nosso aparato neurobioldgico desenvolveu a
capacidade de se adaptar ao meio e, com isso, evoluir.
Nosso cérebro € a alquimia entre a cultura e nossa carga
genética; sendo assim, o meio em que vivemos tem papel
fundamentalemnossoaprendizado,nossocomportamento,
nossa adaptabilidade e nosso adoecimento.

A globalizagdo, a internet e o desenvolvimento
da tecnologia nos trouxeram muitos aprendizados e
possibilidades de atuagcdo no mundo, mas também nos
presentearam com novos adoecimentos emocionais, sendo
umdelesoestresse. Devido aaltapressdo pelo “rendimento”
a qualquer custo, a quantidade de informacdes didrias nas
redes sociais e midias, a pressdo por cumprirmos certos
padrdes de consumo, aparéncia, status e conhecimento
académico, ao excesso de trabalho e falta de descanso,
e ds insegurangas que nossa €poca nos traz (medo de
desemprego, terrorismo, pandemias, desastres naturais,
violéncia), nosso cérebro vem sofrendo consideravelmente
de um congestionamento sem precedentes, o que contribui
sensivelmente para o desenvolvimento de doengas como
depressdoeansiedade, sendo que o start parataisdoengas,
na maioria das vezes, € o estresse.

Nosso corpo € uma orquestra quimica. O estresse,
do ponto de vista neurobioldégico, nada mais € do que o




hormonio cortisol langado em nosso sistema pela gldndula
suprarrenal(queficasobreosrins).O hipotdlamoéumaregido
situada no centro do cérebro que regula muitas de nossas
fungcdes hormonais. Quando nosso sistema operacional,
mais conhecido como cérebro, estd funcionando acima de
seu limite ou sofrendo muita pressdo, o hipotdlamo aciona
o sistema de alerta de nosso corpo, que tem por principal
objetivo nos deixarem estado de vigilia para que possamos
nos proteger do iminente perigo.

Quando nosso sistema de alerta estd muito ativo,

hormdénios como adrenalina, noradrenalina e cortisol
estdo sendo produzidos em altas dosagens pela gldndula
suprarrenal, e com isso nosso comportamento € alterado:
temos vontade de fugir, de lutar ou, entdo, ficamos
paralisados de medo. Esse mecanismo nos acompanha
desde os primdrdios das civilizacdes, e atua em nosso
sistema como algo totalmente automdatico e primitivo, pois
se trata de um processo neuroldgico de adaptabilidade
para nossa evolugdo.
Mas o que o excesso de cortisol provoca em nosso
organismo? Bem, induz muitos sintomas negativos, tais
como irritabilidade, acumulo de peso, dificuldade para
dormir, cansaco excessivo e diminuicdo da eficdcia de
nosso sistema imunoldgico. Além disso, o cortisol em
excesso pode provocar alteracdes no hipocampo, regido
do cérebro responsdvel pelo gerenciamento de nossa
memoria. Sem memoria, somos seres vulnerdveis e nossa
capacidade de aprendizado e gerenciamento da vida
diminui sensivelmente.

No final de 2019, um inimigo se instalou entre nds:
um Novo virus - covid-19 - que em pouco tempo levou uma
pandemia a assolaro planeta. Comisso, tivemos que mudar
enosadaptarrapidamente anovasrotinas, hdbitoseformas



de nos relacionar. O desemprego aumentou, o que deixou
nossa sociedade mais vulnerdvel e instdvel. O isolamento
foi proposto como forma de combate & propagacdo do
virus até que se encontrasse um remédio eficaz ou uma
vacina. Algumas pessoas entraram em histeria, outras em
negacionismo total (o que dificultou as agdes coletivas de
combate & doenga), muitos perderam parentes e amigos,
e o sistema de saude dos paises colapsou. Tudo isso gerou
um intenso estresse mundial, o que impactou a vida de
todos. E o desenvolvimento de doengas emocionais, ou
mesmo de surtos psiquidtricos, aumentou muito.

Diante dessa nova realidade, o que fazer? De
imediato, temos que tentar ter paciéncia, manter uma boa
alimentacdo, fazer exercicios fisicos constantes, deixar
nossa mente produtiva e ficar em contato com pessoas
(virtualmente) e situacdes positivas. Meditar, escrever o que
estamos sentindo, desenhar, ouvir musica e fazer terapia
(on-line) também sdo ferramentas que contribuem para a
saude mental em situacdes de tensdo extrema como essa.
A busca por essas acdes compde um todo maior, chamado
de “inteligéncia emocional”. Infelizmente, ndo sdo todos
qgue a possuem, pois, assim como qualquer outra coisa em
nossa vida, habilidades emocionais se aprendem a partir
de estimulos, estudos e técnicas especificas.

Precisamos ampliar nossa capacidade de resiliéncia.
Para isso precisamos pensar em como trabalhar nossa
inteligéncia emocional desde a mais tenra idade, e a escola
tem um papel fundamental nesse processo. Precisamos
aprender a lidar com frustracdes, perdas, limitacdes e
demandas sociais sem que elas nos enlouquecam ou nos
dominem por completo. Vemos cada vez mais criangas
e adolescentes deprimidos, provocando autolesdes e se
suicidando. Isso tudo e reflexo de uma falta de capacidade




cognitiva e emocional de lidar com as pressdées do mundo
e de uma fragilidade de ego que faz com que fiquemos
a mercé de tudo que nos aflige. Por isso, ensinar nossas
criancas a ter confianga em si mesmas, ser empdaticas e
menos competitivas, bem como a lidar com frustracdes
e a saber esperar e aceitar criticas e as diferengas delas
e dos outros, certamente desenvolverd um cérebro mais
equilibrado e resiliente. Com isso, situagdes como essa
da pandemia, entre outras da vida, terdo menos impacto
negativo na saude mental e fisica das pessoas.

O cérebro gerencia todo o nosso comportamento,
emogoes, movimentos e aprendizados, por isso precisamos
cuidar bem dele. A diferengca entre o remédio e o
veneno € a dose, j& diz o ditado popular. Logo, somos os
responsdveis por envenenar Oou curdr nossoO organismo,
sendo que as emogoes sdo fundamentais para ambas as
situacdes. Podemos ter uma relagcdo com o mundo a partir
do desespero, da tristeza ou do medo, o que certamente
trard adoecimento, ou podemos escolher emogdes mais
saudaveis, como a resiliéncia, a paciéncia, a tranquilidade
e a empatia. Mas, para gue possaMOS conseguir essa
relagdo mais positiva com a vida, precisamos ensinar Nnosso
cérebro a fazer isso. E para isso que serve a educacdo
emocional.
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Carlos Moacyr Guimardaes Bueno

Quem nunca sentiu dor que atire a primeira pedra!
A dor acomete grande parte da populagdo ao longo do
tempo, em todos os cantos do mundo, e se engana quem
acha que a falta de compreensdo deste problema é
restrita aos dias atuais. Desde séculos passados, a dor j&
atormentava nossos antepassados, que acreditavam no
mito de que a dor era causada por flechas/fluidos magicos
dos espiritos, demdnios ou maus espiritos que penetrariam
no corpo. Seria, entdo, uma puni¢cdo ou castigo dos deuses
oudemo&nios. NGo eraincomum tentarsua cura pororacgdes,
exorcismos e sacrificios oferecidos aos deuses.

A dor é definidoa como uma experiéncia sensorial e
emocionaldesagraddvel associadaadanorealoupotencial
dos tecidos, de acordo com a Associagdo Internacional
do Estudo da Dor. Portanto, a dor € individual, subjetiva
e influenciada por experiéncias anteriores, sensacoes
(olfato, audicdo, visdo etc.) e emocdes. As emogodes podem
influenciar a experiéncia do individuo que sofre a dor, por
isso pessoas deprimidas e felizes vao ter reagdes diferentes
a ela. A perda de um parente pode gerar mais dor, mas
ganharna loteria ou saberdo nascimento de um filho tende
a diminuir essa dor. A dor nem sempre vem acompanhada
de dano no tecido e, mesmo quando hd esse dano, ela
pode ndo ser proporcional ao tamanho do dano, como
acontece com soldados na guerra ou atletas em eventos
esportivos.

O modelo biomédico dedica atencdo a estrutura
dolorida como causa da dor e tem se mostrado falho ao



longo do tempo, principalmente em condi¢cdes de dor
persistente. O modelo biopsicossocial insere a perspectiva
doindividuocomoumtodo.Afinal,vdrios fatores contribuem
para a dor, como estresse, ansiedade, sono, depressdo e
pensamentos negativos. Nosso corpo € um sistema unico
em que a parte fisica e a emocional ndo estdo separadas
uma da outra - o que afeta o corpo mexe na emogdo € o
que afeta a emocdo mexe no corpo. Sabe-se que fatores
atencionais e emocionais modulam a percepg¢do da dor.
No entanto, a natureza e os mecanismos dessa modulacdo
diferem. O foco na dor aumenta a intensidade percebida
da sensacdo, enquanto um estado emocional negativo
aumenta a sensagdo desagradavel da dor sem alterar sua
intensidade.

A dor crénica afeta em torno de 20% da populacéo
mundial, gerando elevados custos de saude publica. A dor
lombar afeta no mundo mais de 50 milhées de pessoas, que
passam anos vivendo com incapacidade, e teve aumento
de mais de 54% entre 1990 e 2015, sendo classificada como
inespecifica em mais de 90% dos casos. A dor crénica tem
duragdo maior que trés meses, tempo suficiente para que,
normalmente, um tecido se recupere. Portanto, ndo tem
valorde alerta e protecdo para o corpo, sendo um processo
mal adaptativo do sistema nervoso, influenciado por
diversos fatores, inclusive emocionais. Em muitos pacientes
com dor cronica, falta uma origem clara de estimulo lesivo
ou este ndo é grave o suficiente para explicar a dor intensa
e outros sintomas experimentados pelo paciente. Nesses
pacientes, o aumento da sensibilidade do sistema nervoso
central geralmente estd presente e pode explicar o quadro
clinico.

A dorésentidanocorpo, maséum produto do cérebro,
que gerencia tudo que acontece com nosso corpo, desde




uma lesdo atée os fatores psicossomaticos. Nosso corpo
possui um sistema de alarme e sensores espalhados que
foram sendo aperfeicoados ao longo da nossa evolugdo e
ajudam a detectar ameacas a integridade corporal. Toda
dor € um produto do cérebro; € impossivel ter dor sem
ter consciéncia dela, o que explica por que pessoas que
sofreram amputacdo sentem dor no membro amputado.

Segundo a teoria da neuromatriz de dor, de Melzack,
hdumacombinacdode dreascorticaisque quando ativadas
produzem dor, ou seja, acreditava-se que existiam dareas
corticais especializadas no processamento da dor, porém
nd&o hd uma rede especifica para a dor, uma vez que todas
as dareas exercem outras fungdes, como o processamento
das emogdes, a aprendizagem e a memoria. Durante o
processo de cronificagdo dador, as dreas de processamento
cortical sdo alteradas para uma maior atividade das
dreas cognitivo-emocionais, que s@o menos ativadas na
dor aguda. Isso abre novos caminhos para um tratamento
da dor que aborde um melhor entendimento dos seus
conceitos, com o intuito de diminuir as emogcdes e crengas
negativas.

A dor tem como caracteristica ser multifatorial; o
estilo de vida e as emocdes influenciam diretamente
tanto o comportamento frente & dor como a capacidade
de recuperacdo. O estresse emocional, muitas vezes
caracterizado por sintomas de ansiedade e depressdo,
e reconhecido como um fator de risco significativo para
o surgimento e a amplificacdo dos sintomas de dor.
Frequentemente as dores aparecem durante eventos
cotidianos de maior estresse, como aumento de pressdo no
emprego, doengas na familia ou dificuldades financeiras.
O estresse pode ser fisico ou mental, e ambos liberam
o horménio cortisol e a noradrenalina através do eixo



HPA (hipotdlamo-hipdfise-adrenal). O cortisol tem papel
importante no gatilho da dor e se liga as células da glia no
sistema nervoso central (SNC), causando neuroinflamacdo
e aumentando a sensibilidade do SNC e a diminuicdo da
analgesia enddgena. Isso faz o sistema de alarme gerar
respostas de dor mesmo na auséncia de lesdo.

Atualmente, a depressdo tem grande prevaléncia
e uma relagdo bidirecional com a dor, caminhando lado
a lado com ela. Considerando um periodo entre 6 e 12
meses, individuos com dor cervical ou lombar tém duas
vezes e meia mais chance de ter depressdo. Os individuos
com depressdo severa tém quatro vezes mais chance de
ter dor cervical ou lombar, enquanto niveis elevados de
sintomas depressivos sdo superiores a 50% em individuos
com fibromialgia, disfungdo temporomandibular (DTM),
dor abdominal crénica e dor crénica na coluna.

A ansiedade, popularmente conhecida como o mal do
século, tem sido cada vez mais vista na populag¢do, sendo
influenciada pelo estilo de vida acelerado dos dias atuais.
Os transtornos de ansiedade sGdo um grupo de condigdes
que compartilha caracteristicas de medo excessivo e
antecipag¢do de ameagas futuras. Em um periodo de 12
meses, niveis elevados de sintomas de ansiedade sdo
superiores a 50% em casos de DTM, dor crénica na coluna
e dor abdominal crénica, e superiores a 35% nos grupos de
enxaqueca, dor pélvica e artrite.

Ndo dd& para ignorar o crescente impacto que as
emogoes e o estilo de vida tém nas dores. As emocdes
estdo diretamente ligadas ao estilo de vida e, me arrisco
a dizer, isso é incompativel com a nossa evolu¢cdo como
especie. Precisamos entender que € preciso respeitar os
sinais que o corpo apresenta, sim, e a dor € um sinal de
que algo estd errado e precisa de um ajuste, que pode ser
justamente entendercomo asemocdes estdo influenciando




os sintomas de dor. O desafio € aprender a lidar com
as emocgdes de forma que exercam menor influéncia ou
interferéncia nas dores e, para isso, € importante receber
educacdo emocional. Lembre-se de que a dor €, também,
uma experiéncia emocional desagraddvel, portanto
controlar as emogdes € vital para um bom equilibrio do
corpo e da mente.
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Mariana Marques Arantes

Vocé é quem mesmo?

Eu quero comecgar lhe perguntando uma coisa: como
vocé se descreve para os outros? Se fosse se apresentar
para um grupo desconhecido composto por pessoas do
seu interesse, o que vocé diria sobre si mesmo, além do
seu nome? “Old, eu sou Fulano(a), estudei na Faculdade X,
fiz varios cursos na drea Y e sei muito sobre o assunto Z”
ou “tenho 47 anos, estou acima do peso por causa de um
probleminha na tireoide, mas faco exercicios regularmente,
sou super sauddvel etc.”?

Sendo mais direta: vocé daria énfase ao que tem
de conhecimento ou valorizaria mais os aspectos fisicos?
Ambos os conjuntos de caracteristicas sdo importantes e
ajudam muito a nos descrever, sem duvidas. A questdo é:
sdo suficientes? Eu afirmo que ndo e vou explicar o porqué.
Mesmo que vocé detalhe bastante tudo sobre o que
possui conhecimento ou relate minuciosamente os laudos
dos seus exames de imagem de ultima gerac¢cdo, ou sua
dieta, ndo basta. Ninguém é fruto apenas dos livros que
leu, das formacdes que cursou, do numero de certificados
que conquistou ou do corpo que tem, ainda que tenha um
PhD, esteja em dia com as atividades fisicas e desfrute de
otima saude.

Falar sobre a idade, o peso, o tipo de cabelo etc.
descreve o corpo fisico-biolégico e dd pistas sobre o seu
comportamento. Citar os estudos, reconhecimentos de
capacidade teécnica e atividades profissionais liga-se
diretamente a compreensdo cognitiva do que lhe cerca,




valorizando um modo racional e ldégico. Ambos sdo
importantes e imprescindiveis, claro. Contudo, ndo ddo
conta de explicar nossa totalidade como seres humanos,
de acordo com autores como Rohr e Wilber.

Este € um ponto importante que a pandemia do novo
coronavirus tornou mais evidente: como o corpo funciona
e 0 que pensamos informam bastante sobre nds; mas o
modo como levamos a vida, emocionalmente falando,
tem muito a acrescentar. Somos também o jeito e as
consequéncias de como lidamos com nossas emocdes. E
0S nossos sentimentos ajudam a explicar por que agimos
de determinadas formas, especialmente em momentos de
pressdo e tensdo como o de isolamento social obrigatdrio.

Com a pandemia, vocé deve ternotado que as pessoas
estdo falando mais sobre como estdo se sentindo: isoladas,
cansadas, angustiadas, com saudades, estressadas,
ansiosas etc. Isso evidencia a necessidade de expressar
o mundo interior que tantas vezes, ate de propdsito, €
negligenciado ou escondido da superficie.

Bem no comego do isolamento, no final de margo
e nos primeiros dias de abril, uma sondagem do Portal
Educacdo Emocional com 1.300 brasileiros atraves de um
questiondrio on-line mostrou que mais da metade (56%)
estava sentindo-se ansiosa, estressada e triste. Sem falar
nos que optaram por descrever a si mesmos como umad
mistura de sentimentos ruins, com os nervos em frangalhos
e outros termos populares. Outra pesquisa, conduzida por
pesquisadoresda Universidade do Estadodo Riode Janeiro,
ainda em andamento, detecta e compara em momentos
diversos como as pessoas estdo se sentindo, e j& apontou
que os casos de depressdo praticamente dobraram entre
os quase 1.500 entrevistados de todo o pais, e que as
ocorréncias de ansiedade e estresse aumentaram 80%



entre margo e final de abiril.

De uma forma bem sintética e direta, esses dados
chamam a atencdo para a integragdo entre o que sentimos
e quem somos. Ndo existe um ser humano sem corag¢do
batendo e sem sangue circulando, assim como n&o hd
ninguém que ndo sinta raiva, medo e tristeza, e cujas
emocdes ndo interfiram no jeito de pensar e de viver.

Um processo de educagdo emocional integral neste
momento unico do século XX| tem o potencial de nos ajudar
a elucidar um universo que ao mesmo tempo parece tdo
familiar e tdo distante. Todo mundo sabe o que significa
ficar triste ou ter uma crise de raiva, contudo ainda ndo
conseguimos tratar com naturalidade a inclusdo de nossas
emocdes, sem querer negligencid-las, escondé-las em
uma caixinha fingindo ndo sentir nada ou dissimular as
expressdes para que outras pessoas ndo notem como
estamos nos sentindo. Ninguém tem esse poder e ndo ha
tecnologia que torne isso possivel.

Podem nos faltar conhecimento sobre o assunto e/
ou palavras para dar conta desse mundo tdo rico e com
muito a ser explorado por diversas areas do conhecimento,
por exemplo a filosofia, a psicologia, as neurociéncias, a
antropologia e a sociologia. Mas ja passou da hora de parar
tanto de esquartejar a compreensdo sobre a integralidade
quanto de definir o ser humano apenas pelas partes mais
valorizadas historica e socialmente, em especial o corpo
fisico-biolégico e a capacidade de pensar. O ser também
e o que sente e a forma como age, influenciado pelas
emocdes, sozinho e em grupo.

Na pandemia, autoridades, veiculos de imprensa,
postagens nas redes sociais e lives falam ser necessdrio
manter a calma e a serenidade, do mesmo jeito que
pedem o distanciamento social. Pregam-se empatia e




solidariedade como se pudéssemos comprd-las junto com
o dlcool gel na farmdacia. Roga-se resiliéncia como quem
solicita o uso da mdscara. Alerta-se para a necessidade de
equilibrio mental como se pudéssemos pedi-lo junto com
comida pelo aplicativo: num unico clique.

Uma das perguntas que fiz no comego volta agora:
isso & suficiente? Nesse caso, a minha resposta também é
n&o, ndo é suficiente. Enquanto ndo incluirmos como nos
sentimos nas nossas descricdes aos outros (e a nds mesmos),
continuaremos com uma visdo miope e reduzida do que
significa sermos humanos e ficamos devendo uma parte
importante que ndo pode ser sufocada ou desacoplada
do todo por nenhum dispositivo. E, se ndo dermos conta
de nos compreender integralmente, como faremos para
interferir nas nossas acdes?

O modo como o ser humano enxerga a si mesmo
estd relacionado a forma como ele compreende o
mundo no qual estd inserido e como tem entendido sua
prépria histéria ao longo do tempo nesse contexto. Por
consequéncia, enquanto ndo aprendermos sobre nosso
universo emocional a ponto de considerd-lotdo importante
quanto nosso corpo fisico e nossa capacidade de pensar,
as recomendagdes importantissimas de manter a calma
e a serenidade, buscar o equilibrio e ter empatia seréo
apenas manchetes, pedidos e intengdes.

Entdo, minhasesperancase meutrabalho direcionam-
se para uma defesa da educacdo das emocdes a partir
da integralidade como politica publica, como um direito
assegurado e regulamentado para a saude, a educagdo
e para as organizagdes, possibilitando um exercicio
que permita a todo cidad&o desenvolver habilidades e
competéncias capazes de dar conta de viver bem e gerar
bem-estar para si e para os outros, em qualquer pandemia



ou pandemaonio.

Talvez esteja sonhando alto demais ou essas
expectativasprecisemdemuitosanosparaseremrealizadas
concretamente. No entanto, para sair do pandemodnio,
nada mais sauddvel para mim do que cultivar esperancas
de bem-estar integral para todos!

Referéncias

ARCHOR, S. O jeito Harvard de ser feliz: o curso mais
concorrido de uma das melhores universidades do mundo.
Tradugdo Cristina Yamagami. Sdo Paulo: Saraiva, 2012.

FILGUEIRAS,A.; STULTS-KOLEHMAINEN, M. The Relationship
Between Behavioural and Psychosocial Factors Among
Brazilians in Quarantine Due to COVID-19 Preprints with
The Lancet, 31 mar. 2020. Disponivel em: http:/dx.doi.
0rg/10.2139/ssrn.3566245. Acesso em: 10 jun. 2020.

LEAL, A. L. Formagdo humana: olhares e perspectivas.
In: ROHR, F. et al. (Orgs.). Didlogos em educacdo e
espiritualidade. [Edicdo do Kindle]. Recife: Universitdria
UFPE, 2010. 410 p.

PESQUISA da Uerj indica aumento de casos de depressdo
entre brasileiros durante a quarentena. Noticias UERJ,
05 maio 2020. Disponivel em: https:/www.uerj.br/
noticia/11028/. Acesso em: 10 jun. 2020.

WILBER, K. O olho do espirito: uma visdo integral para um
mundo que ficou ligeiramente louco. SGo Paulo: Cultrix,
2013.



Para saber mais
Instituto de Formagdo Humana - www.formacaohumana.org

Neimfa -_https:/www.facebook.com/neimfa/

Hub Educat - http:/sites.ufpe.br/Educat




!,

JE

‘\



Ana Paula Fernandes da Silveira Mota

Para pensar a educagdo emocional direcionada
as criancas € preciso considerar as especificidades que
envolvem a infaGncia, fase do desenvolvimento humano
que depende das relagdes entre os adultos de referéncia,
a cultura e o ambiente social. A condicdo do contexto e a
qualidade das trocas relacionais construidas no processo
formativo desde a primeira infGncia sdo fatores que
implicam a consolidacdo de uma base emocional segura
ou fragil na formagdo da identidade dos pequenos e das
pequenas.

Inicialmente, partimos da concepcdo de que a
educagcdo emocional objetiva desenvolver competéncias
pautadas na consciéncia e na compreensdo das emogoes.
A consciéncia emocional estd relacionada a uma abertura
que O sujeito se permite ao autoconhecimento e &
autopercepgdo, percebendo a presenca das emogdes em
seu corpo fisico, identificando os tipos de emogdo que
pertencem ao seu padrdo emocional, sabendo dar nome
ao que sente, bem como apresentando discernimento
entre as vdrias emocdes que fazem parte de seu
arcabouco humano. Além de tais aspectos, a consciéncia
emocional estd conectada com a habilidade do sujeito de
se apropriar da capacidade de canalizar as emogdes no
comportamento, com coeréncia entre as acdes de sentir,

pensar e agir.
Jd a compreensdo emocional soma a capacidade



intrapessoal de integrar os aspectos relacionados ao
conceito de consciéncia emocional a permissdo particular
de vivenciar experiéncias emocionais compartilhadas,
a ponto de compreender as experiéncias emocionais
de outros sujeitos com os quais se estabelecem trocas
interpessoais. Casassus, didaticamente, esclarece que no
processo da educacdo emocional, enquanto a consciéncia
acontece na primeira pessoa - voltada a si mesma,
aprofundando a dindmica da relacdo intrapessoal -, a
compreensdo ocorre na terceira pessoaq, isto &, acrescenta
ao movimento subjetivo o intersubjetivo de maneira
vinculada, compreendendo a si mesmo e ao(s) outro(s).
Diante do breve conceito exposto, fica perceptivel a
complexidade que permeia a condugdo e a incorporacdo
da educacdo emocional nas atitudes formativas do ser
humano, e mais complexo ainda é pensar de que modo
esse campo da educacdo pode ser atuante desde a tenra
idade. Considerando a crianga pequenda, que vive uma
fase de descobertas sobre si e 0 mundo, espera-se que
as experiéncias de seu cotidiano, por meio das interacdes
e brincadeiras, fornegcam subsidios pertinentes para
contribuir no seu desenvolvimento cognitivo, fisico, motor,
afetivo, social. Desse modo, entendendo a imaturidade
em vdadrios aspectos que envolvem o desenvolvimento
biopsicossocial da crianca pequena, ndo podemos esperar
o alcance da consciéncia e da compreensdo emocionais,
partindo do objetivo central de educagdo emocional.
Todavia, reconhecendo o valor das relacdes estdveis e do
cuidado em um contexto que atenda, favoravelmente,
as necessidades bdasicas da crianca, podemos considerd-
los uma preparagdo para a educacdo emocional nas
experiéncias de seus primeiros anos de vida. Portanto, é
legitimo pensarmos em um cultivo de bem-estar emocional




desde a primeira infancia, introduzindo, & medida que a
crianga amadurece, etapas graduais que pertencem ao
processo de educar a dindmica das emocdes e relagdes
humanas.

No contexto atual pandémico, mudangas abruptas
na rotina das criangas indiscutivelmente geram, de
algum modo, repercussdes em seus estados emocionais.
As variagdes emocionais podem ser as mais diversas; um
estado de tristeza por ndo visitar os avos, por exemplo, de
frustragcdo por ndo poder brincar com os amigos, de tédio
pela const&ncia dos mesmos cendrios vividos e das tarefas
rotineiras no lar, de ansiedade gerada pela expectativa
de findar a pandemia e retomar as atividades externas
habituais, de raiva em razdo de os pais/responsdveis ndo
permitirem passeios na rua, ou até de medo profundo de
adquirir o covid-19 ou de perder alguma pessoa querida e
importante.

O desenvolvimento de fragilidades emocionais tem
sido uma preocupacdo evidenciada pelas familias e por
educadores em geral, no entanto sentir algum tipo de
emocdo desconfortdvel no contexto pandémico vivenciado
elegitimamente aceitdvel. Destarte, écrucialafamiliaestar
atenta as manifestagcdes comportamentais e expressdes
emocionais das criangas diante do confinamento e
da relagdo que estabelecem com a compreensdo da
pandemia.

Como cuidar das criancas para que o impacto
negativo dos efeitos do isolamento social e da nova rotina
de atividades dentro de casa seja o minimo possivel na
sua formacdo humana? Quais aspectos de preparacdo
em educag¢do emocional podem contribuir para o atual
momento desafiador? Uma das respostas seria o cuidado
com a qualidade do ambiente socioemocional em que a



crianca estd. Reportando ao que explicitamos no inicio,
trata-se do cuidado com a condi¢cdo do contexto e a
qualidade das trocas relacionais.

A qualidade do ambiente socioemocional, conforme
Gonzalez-Mena, requerdedicagdo ao cuidado tanto para a
organizagdo do espacgo fisico, garantindo as necessidades
de movimentacdo segura para exploragdo livre da crianga,
como paraas posturas,condutaserespostasdosadultosem
suas atitudes com pessoas com quem se relacionam, ndo so6
considerando a troca afetiva direta com a propria crianga,
mas também o modo como se inter-relacionam com outros
adultos e/ou outras criancas de sua convivéncia. Em uma
situacdo desafiadora que exige enfrentamento cuidadoso
nas relagdes com as criangas como a vivenciada durante
a pandemia do covid-19, é pertinente destacar alguns
pontos norteadores que os adultos (pais, responsdveis e/
ou educadores) devem considerar para propiciar, do ponto
de vista da dindmica das relagdes, qualidade no ambiente
socioemocional da crianga:

a) Ver e tratar a crionca como pessoa inteira,
considerando-a um ser humano plenamente
constituido que sente e que € afetado por tudo
que pertence ao seu universo sociocultural;

b) Dar atencdo das emocgdes da crianga, sem
negligenciar qualquer expressdo ou alteracdo de
comportamento;

c) Respeitar a crianca quando ela sente emocodes
desconfortdveis em vez de tentar distrai-la para
minimizar as expressdes de impulsividade, por
exemplo quando ela chora, intensamente, ao se
sentir triste ou incomodada com algum fato;

d) Escutar a crianga de maneira disponivel, com
expressdes corporaisque emitam sinaisde abertura




a ela (olhar nos olhos, abaixar-se para ficar no
mesmo nivel do campo visual da crianga, oferecer
a mdo ou o colo para acolhé-la fisicamente, caso
a crianga deseje);

e) Observar o movimento livre da crianga,
oferecendo seguranca emocional e consolidando
um vinculo de confianca a partir da presenca
atenciosa;

f) Reagir com tranquilidade as reagdes de
descontrole emocional da crianca, cuidando do
seu proprio tom de voz para ndo ser alterado, bem
como narrando de modo suave, para a crianga,
O que aconteceu com ela, podendo-se inclusive
nomear o que ela estd sentindo, como ensina
Soares;

g) Responder & crianga, através de linguagem
verbal ou ndo verbal, de maneira compreensiva
e cordial, afinal ela depende dos adultos para
aprender a conduzir sua dimensdo emocional e
relacional;

h) Oferecerexperiéncias que evidenciema beleza
e apoténciadavida, observando alguns fendmenos
da natureza (por exemplo, as nuvens passando e a
mudanca das cores no céu, o crescimento de uma
planta, pdssaros cantando no siléncio da manha),
cultivando as relagdes vinculares a distdncia,
entendendo que o isolamento ndo é afetivo (fazer
desenhos/cartas paraentregaraosavosou aoutras
pessoas que ndo podem ser visitadas, realizar
chamadas de video com amigos e parentes) e/
ou, ainda, demonstrando a pertinéncia da crianca
na vida familiar, por exemplo convidando-a a
participar, de maneira brincante, de atividades



domesticas compativeis a sua capacidade fisica
e emocional, promovendo, assim, sentido para
que a crianca encontre, no isolamento social, uma
experiéncia significativa para si.

A despeito de ndo sabermos ainda quais serdo os

efeitos no comportamento emocional da crianca apds o
periodo da pandemia, ndo podemos refutar que cuidar

de sua integridade humana no “aqui e agora”, a partir
da qualidade oferecida no ambiente socioemocional, €&
condigdosinequanonparapromoverobem-estaremocional
necessdrio ao enfrentamento da situacdo adversa do
momento. Podemos considerar, assim, o cuidado presente

na qualidade socioemocional do ambiente da crianga uma
condicdo preparatoéria para a experiéncia ser desdobrada,

posteriormente, em um processo de educagdo emocional.
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Aurino Lima Ferreira

O presente texto nasceu de um didlogo on-line com
professores e professoras sobre educagdo emocional
integral em tempos de pandemia promovido pelo Portal
Educacdo Emocional. Ele foitecido a partirdassugestdesdo
texto “Comoviver e trabalharem tempos de pandemia”, da
Dra. Aisha Ahmad, pesquisadora de origem paquistanesa
e professora na Universidade de Toronto que destaca sua
experiéncia com situagdes adversas extremas. A partir de
suaexperiénciarealedasreflexdeslevantadasnoprograma
de extensdo Observatdrio das Periferias da UFPE, no Nucleo
Educagdo e Espiritualidade do PPGE/UFPE e nas vivéncias
periféricas com o suporte do Nucleo Educacional Irmdos
Menores de Francisco de Assis (NEIMFA) na comunidade do
Coque, no Recife (PE), vamos cocriando modos de sonhar
outro mundo no qual os afetos, as emogdes, as paixdes e os
sentimentos tenham um lugar de cuidado, sendo portanto
a educagdo emocional integral tomada como um caminho
de promocdo da formagdo humana em sua integralidade
e multidimensionalidade.

Deixaremos as falas da Dra. Aisha entre aspas e
nossos comentdrios seguem normalmente interpolando o
texto, criando um recurso narrativo que mantém o cardter
original da apresentacdo oral.

1) “Eu sobrevivi a muitos desastres. aqui estd o meu
conselho sobre “produtividade”. primeiro, jogue o jogo
longo”.

Emmeioapandemia,semvacinaecomacrise politico-



sanitdria na qual vivemos, a observacdo das experiéncias
em outros paises que foram atingidos hd mais tempo
oferece fortes indicios de que viveremos um bom tempo
nesse processo, dai precisarmos pensar a longo prazo.
“Seus colegas que estdo tentando trabalhar normalmente
agora véo se esgotarrapidamente. eles estdo condenados.
faca um plano com uma visdo mais longa.”

No campo da educacdo emocional, isso implica
aprendermos a reconhecer nossas emogdes € a nomed-
las adequadamente, distinguindo o que sdo dores-sinais
e dores-transformagdo. Dores-sinais sdo aquelas que
precisam de cuidado imediato para que cessem suds
causas. Porexemplo, se estou excessivamente preocupado
com o futuro, sem dormir, com sinais claros de esgotamento
fisico e mental, palpitacdes, falta de ar, preciso me cuidar,
pois algo em meu organismo estd indicando que hd uma
pressdo além da conta. Esse quadro de ansiedade pode
evoluir e acabar paralisando minha vida.

Jda as dores-transformacdo fazem parte do processo
de saida de minhas zonas de conforto, da ruptura das
minhas bolhas de acomodacdo, uma vez que este
momento de isolamento estd pressionando a mudanga.
A transformagdo indica que ndo hd como sustentar um
modo de vida pautado no egocentramento, na destruigdo
e predag¢do da natureza, sem desgastes para nds proprios.
Somos interdependentes. Assim, independentemente do
tipo de dor, o fundamental é que vocé seja amigo de si
mesmo. Na psicologia transpessoal, usamos o termo maitreé,
indicando a necessidade de amor e amizade para consigo
mesmo.

2) “Segundo, sua principal prioridade é estabilizar e
controlar seu ambiente domeéstico imediato. verifique se
a sua despensa possui suprimentos adequados. limpe sua




casa. faga um plano familiar coordenado. sentir-se seguro
quanto a sua propria preparacdo para emergéncias
liberard espago mental.”

Uma das premissas bdsicas da educagcdo emocional é
o cuidado de si, uma tradicdo que remota a Grécia antiga
e que nos convida a estabelecer lagos afetivos e espirituais
profundos conosco. Nesse sentido, as contribuigdes da
pirdmide de Maslow podem nos ajudar. Assim, comece
cuidando de suas necessidades bdsicas (fisioldgicas -
respirar, comer, beber, dormir; de seguranca - emprego,
saude, propriedade), avance para o estabelecimento
e empoderamento do pertencimento através das
necessidades sociais (familia, amizades, amor), mantenha
e cultive sua rede de afetos, pois ela ajuda a atender suas
necessidade de estima (autoestima, confianga, respeito
dos outros), e ndo se esqueca que vocé € um ser de
transcendéncia, movido pordesejos de autorrealizacdo que
lhe permitem crescimento, autocontrole, independéncia e
desafios. Vocé € mais que o seu umbigo; hd um mundo de

possibilidades a sua espera.

FIGURA 1 - Hierarquia de necessidades de Maslow
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3) “Terceiro, qualquer trabalho que possa ser simplificado,
minimizado e liberado: deixe para |a. ndo crie um novo
curso on-line sofisticado. vai sugar e esgotar vocé. escolha
a solucdo mais simples para vocé e seus alunos, com o
minimo de coisas para administrar. concentre-se em fazer
com que os alunos se sintam empoderados e envolvidos.”

HG um excesso de demandas neste momento, mas
lembre-se que € fundamental preservar sua saude fisica e
mental. Num momento em que temos mais de mil pessoas
morrendo por dia no pais, € sauddavel nos cuidar. Assim,
simplifique as demandas. Tenha seu corpo como guia e
parGmetro para avaliar se o que vocé estd fazendo pesa
aléem da conta. Trabalhe a estabilidade ficando no corpo
e respire. Fique... amorosa/mente fique. Figue em seu
corpo. Entdo, sempre que vaguear no emaranhado de
culpas e autodepreciacdes, gentilmente se encoraje a
“ficar” e se abrir. Se o medo e a repugndncia estdo fora
de controle e vocé ndo quer sentir. Corajosa/mente Fique!
Se as neuroses doem e as culpas dominam e vocé repete
compulsivamente. Bondosa/mente fique! E assim que se
cultiva a estabilidade de maitré, a capacidade de ndo
fugirmos do encontro com tudo que surja do/no nosso ser.

4) “Quarto, dé asimesmo uma janela de ajuste mental
adequada.”

Amplie seu autoconhecimento, acolha Ilimites e
possibilidades. “Dé espag¢o para si mesmo, permita-se
errar, ndo saber, sentir. Os primeiros dias em uma zona
de desastre [no nosso caso, pandemia] sdo sempre uma
baixa. mas, se vocé se der essa janela essencial, seu corpo
e mente se ajustardo ao novo normal. sem essa mudanca
mental, vocé caird de cara no chdo.”

Ndo adianta fingir que estd tudo bem; aceite a
angustia emocional do momento. E natural e humano sentir.
Estamos em uma cultura em que ndo hd plano de educacdo
emocional, o que dificulta o manejo da angustia frente as
adversidades e provoca maior adoecimento. O cultivo da




educacdo emocional na formacdo dos educadores poderia
contribuir para termos um maior apoio aos estudantes
e O sociedade, bem como uma base preventiva para os
préprios educadores, que poderiam ndo se deixar governar
pelas compulsdées e angustias inconscientes. Observando
educadores/as no manejo das emocgdes, percebemos trés
grandes padrdes: o primeiro padrdo € aquele em que a
ajuda estd sempre contaminada por alguma emog¢do
oculta e distorcida e tem um efeito opressivo, invasivo
e de qualidade inadequada. O segundo é a ajuda de
uma maneira emocionalmente clara e precisa em alguns
momentos, mas que desliza em outros momentos, fazendo
uso da “ajuda” compulsiva e intrusiva sem que se perceba.
O terceiro padréo € aquele em que temos mais consciéncia
desse tipo de deslize, sabemos quando aconteceu e
podemos corrigi-lo; e, acima de tudo, estamos envolvidos
em algum tipo de trabalho de cuidado psicoldgico pessoal
sobre os nossos sofrimentos passados, que sdo matrizes
desses padrdes. O segundo padrdo parece ser o mais
generalizado em nossa cultura.

5) “Quinto, depois de experimentar a mudanca
mental, crie um cronograma. faga uma rotina. coloque-os
em um calenddrio semanal com blocos de tempo. acorde
cedo”.

Ou siga seu ritmo. Exercite a tomada de decisdo
responsdavel, faca escolhas construtivas e respeite seus
limites individuais e os coletivos.

“Coloque as partes mais importantes em primeiro
lugar: comida, familia, exercicio fisico. a prioridade 1€ uma
casa estdavel. em seguida, adicione janelas para objetivos
de trabalho alcancdveis.”

Entenda que neste momento as aulas ndo terdo
carater de normalidade. Como indica Alexandre Filordi, na
realidade como educadores “ndo somos meros prestadores
de servico, tampouco corretores mercantis. Educadores
sdo cumplices com a vida, com seus desafios, com suas



transformacgdes, sua historia, ou seja, com as conquistas, 0s
erros, os fracassos e os desafios da longa histéria humana.
Educadores sdo minas de novos desejos para novos tempos;
eles ndo podem ser papagaios, ainda que bem treinados,
a repetir o que diz a apostila ou o livro - eles criam pulsdes
de vida para além de qualquer indice; eles desenham
novos horizontes, com a prépria vida, para os que estdo
entrando na vida. No privatismo, entretanto, a educacdo
quase sempre se reduz a um propdsito comercial, lucrativo,
objetivado, logo ndo se pode parar. Seria 0 momento para
a educagdo estimular o 6cio criativo, artistico, sensitivo,
soliddrio, dialégico, ndo competitivo”

6) “Sexto, coopere com seu cérebro. quanto a mim,
precisofacilitareentrardevagarnasatividadesacadémicas
mais pesadas. entdo, eu fago atividades administrativas
de manhd e, em seguida, mergulho meu dedo nos
artigos e projetos de livro ao meio-dia. vd marcando suas
realizagdes, ndo importa qudo pequenas. confie em sua
mudanga mental e a apoie.”

Valorize o momento presente; a cada pequena
tarefa que vocé realizar, lembre-se que vocé estd numa
situacdo atipica e que precisa de tempo para que a sua
mente/corpo se organizem. O manejo emocional € uma
das caracteristicas das possibilidades de autocriagdo de
um sujeito. Como educador, vocé possui a capacidade de
gerenciar e cuidar de suas emogdes mais dificeis através do
seu reconhecimento, cuidado, expressdo e transmutagdo.

7) “Nao é razodvel exigir que seu corpo e cérebro
facam as mesmas coisas sob condicdes de estresse mais
altas. algumas pessoas podem escrever em uma zona
de guerra. eu ndo posso. espero até voltar. mas posso
fazer outras coisas realmente uteis sob condigdes de alto
estresse. apoie sua mudanca mental continua.”

Nossa sociedade € emocionalmente repressiva e
deseducada quando se refere as emocdes. Ndo temos
estratégias para cuidar de nossos padrdées emocionais




distorcidos, que denominamos de nossa “crianca ferida”.
A criagdo dos nossos filhos, a socializagdo e a educacdo
infantil sGo pautadas em apenas uma norma orientadora:
aprender a controlar as emocdes para sermos socialmente
aceitos. H& pouca discussdo e clareza sobre educacdo
emocional. Ha pautas que buscam o controle das emocdes
no intuito de estabelecer formas de governo dos outros e
pautas que buscam a receita para controlar as emogoes
sem levar em conta que esse controle vem seguido de
supressdo, repressdo e negagdo, e eventualmente provoca
retorno do reprimido de forma distorcida.

Em nossa cultura, a “crianga ferida” € um padrdo
comum. Sua dor emocional subjacente é reprimida. O
adulto sustenta a repressdo ao longo da vida, alcangando
apenas liberagcdo do sofrimento negado no contexto da
intimidade permissiva atraves de riso, sonhos, catarse pos-
orgastica, catarse dodrama, musica e poesia, sensibilidade
a natureza, esporte ereligido. Algumas dessas experiéncias
tambeém podem ser transmutativas de angustia oculta.
Contudo, a dor que € intocada por tudo isso distorce as
nossas visdes e comportamentos.

Essa € uma vasta patologia social, um vasto mal-
estar provocado pela auséncia de cuidado emocional,
ndo podendo ser considerado um problema terapéutico
individual. E uma questdo educacional. Precisamos de
novos conceitos e prdaticas em todos os niveis da educacdo
para promover um progressivo desenvolvimento da
educagdo emocional da mesma maneira que atualmente
promovemos o desenvolvimento cognitivo.

8) “Para meus colegas cientistas: esse fendmeno
[pandemia] deve mudar a maneira como entendemos o
mundo. entdo, deixe isso distrai-lo do seu trabalho. porque
o mundo deveria ser o nosso trabalho. que esta crise
desmonte todas as nossas suposicoes defeituosas e nos
force a entrar em novos terrenos.”

Educagdo emocional integral significa muitas coisas,



mas alguns elementos sdo fundamentais, tais como:
reconhecer, nomear e acolheremocdes positivas e emogoes
provocadoras de angustia; aprender que a expressdo
de emogdes angustiantes, como tristeza, € indicio de
autocura, ndo sinal de fraqueza e colapso emocional;
diferenciar a angustia como emog¢do dos processos de
perturbagdo decorrentes da sua distorcdo, apds ter sido
reprimida e negada; saber a diferenga entre a expressdo
da angustia, que ocorre quando a repressdo € desmontada,
da dramatizagdo ou pseudocatarse que busca sustentar
processos de congelamento das emocgdes (vocé grita, chora
e esperneia para ndo fazer as transformacdes necessarias
ao seu crescimento); cuidar das emogdes em termos da
expressdo criativa das “emocdes positivas”’, gerenciar
conscientemente e de maneira ndo supressora todos os
tipos de emogdes e, quando necessdrio, saber expressar a
emocdo de angustia em momentos e locais apropriados,
no intuito de transmutar a carga emocional angustiante;
cultivar a empatia, sendo capaz de apoiar, de forma
soliddria, outras pessoas que estdo agindo de maneira
inconsciente com seus sofrimentos negados, em formas
negativas e perturbadoras de comportamento; trabalhar
o confronto e o exercicio de dizer ndo de maneira direta e
verdadeira, ao mesmo tempo que ndo se ataca, invalida
ou abusa da pessoa que estd sendo confrontada sobre o
problema (o feedback é fundamentalmente respeitoso e
cuidadoso).

No campo educacional, assim como na vida cotidiana,
a educacdo emocional busca ajudar-nos a ser capazes de
reconhecer e ressignificar nossas antigas dores emocionais
e interromper seu deslocamento para um comportamento
distorcido. Quando cuidamos de nosso coragdo, Nnossas
mdagoas e frustagdes sdo menos projetadas e transferidas
para situagdes atuais. Isso significa sermos capazes
de identificar como estamos deslocando nossas dores
emocionais para a drea do trabalho, buscando encontrar




maneiras de substitui-las por comportamentos mais
sauddveis, resilientes, flexiveis e adaptdaveis. Assim, como
educadores que receberam uma educag¢do bancdria e
opressiva, cuidamos para ndo transferiro mesmo peso para
0s nossos alunos. Aprendemos a aprecid-los e a expressar
emocdes positivas que melhorem sua autoestima.

A educagdo emocional integral celebra a poténcia

gerativa da vida no seu fluxo de cocriagdo de modos de
existir mais cuidadosos, soliddrios, respeitosos e éeticos,
construindo pontes de solidariedade e convivialidade entre
as diversidades que nos constituem como humanos.
“E, finalmente, podemos conferir se nossos vizinhos estdo
bem, ajudar a pessoas isoladas e oferecer ou doar o
quanto pudermos. porque, no final do dia, nossos artigos
académicos [e aulas] podem esperar.”

E como podemos ajudar com a educagdo emocional
neste momento de pandemia e pdés-pandemia?

Dando e recebendo apoio informal a estudantes,
amigos, vizinhos, parentes, colegasemtempos de mudanga
ou crise; oferecendo e recebendo servicos e conhecimentos
técnicos dentro da sua drea de atuagdo; oferecendo
e recebendo servicos manuais, sociais e culturais que
possam apoiar este momento de crise; oferecendo e
recebendo servicos formativos e organizacionais atraves
de comunicagdo especializada e interacdes voltadas para
a melhoria do trabalho; oferecendo e recebendo apoio
psicolégico para crescimento e desenvolvimento pessoal,
por meio de escuta empdtica, aconselhamento de curto
e longo prazo - ndo precisa ser psicoélogo para ouvir a dor
do outro; oferecendo e recebendo apoio espiritual em suas
varias expressdes; apoiando e criando grupos de apoio
mutuo e de autoajuda de pares para o gerenciamento
de vida e o desenvolvimento pessoal. Somos uma rede;
ninguém solta o coracdo de ninguém.
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Marcos Alexandre de Melo Barros

Especialistas em educagdo do mundo inteiro estdo
imersos em teorias, metodologias, modelos, frameworks e
ferramentas para entender o momento atual e definir os
proximos passos para os sistemas educacionais. Os grupos
de trabalho liderados por esses profissionais ainda estdo se
articulando com arquitetos, infectologistas e pediatras a
fim de propor desenhos possiveis para um provavel retorno
as aulas presenciais. A pandemia provocada pelo covid-19
pegou todos de surpresa e o grande desafio tem sido a
educacdo bdsica, principalmente a publica.

Ainda ndo temos parGmetros bem estruturados sobre
o uso de tecnologias digitais da informag¢éo e comunicagdo
(TDIC), mais especificamente para as atividades
remotas, na educagdo bdsica. Isso tem provocado um
maior envolvimento dos grupos de trabalho para idear
propostas para esse segmento. Este texto tem o objetivo
de apresentar concepcdes iniciais sobre a educacdo
em tempos de pandemia, assim como propor algumas
estratégias diddticas para as instituicdes de ensino.

Inicialmente, precisamos fazer uma distincdo entre
educagdo a disténcia (EAD) e ensino remoto. Na EAD,
temos um curriculo e uma metodologia especificas para
a modalidade. O ensino superior tem se apropriado bem
dessa abordagem, principalmente quando observamos
as instituicdes privadas. J& o ensino remoto se apropria
das TDIC com a finalidade de compartilhar recursos e
estrategias, mediadas ou ndo por professores e tutores.
Ambas surgem com propdsitos especificos e processos bem
definidos.



Em momentos de crise como o atual, diversas
entidades tém divulgado documentos e pareceres na
tentativa de regulamentar o ensino no Brasil, como o
Conselho Nacional de Educacdo (CNE). Entretanto, essas
entidades enfrentam grandes problemas na formulacéo
desses pareceres pelo fato de as politicas publicas para
educagdo apresentarem muitas fragilidades, bem como
pela auséncia de mecanismos estatais que resolvam o
problema dainclusdo digital em nosso pais, principalmente
para os menos favorecidos.

Em paralelo a esse cendrio, encontramos alunos
e familias com frageis familiaridades com os recursos
tecnoldgicos a fim de gerenciar processos formativos nas
suas residéncias. De um lado, estamos assistindo as escolas
desenvolvendo estratégias e recursos para conquistar seus
estudantes; do outro lado, temos pais e alunos inseguros
em relacdo a efetividade das atividades remotas para
promogdo das aprendizagens. O consenso tem sido bem
dificil em tempos de pandemia.

E fato que o ensino hibrido serd a modalidade mais
utilizada no futuro préximo - ele incorpora atividades
presenciais e ndo presenciais ao processo pedagdgico,
com o apoio das TDIC. Com esse novo cendrio entrando em
cena, as politicas publicas para educacdo precisardo se
debrucar sobre essas novas proposicdes até a descoberta
de uma vacina que oferega seguranca para a sociedade.

Essa inseguranga tem gerado muitas duvidas para
quem atua nas redes de ensino e precisa delas. No
mundo inteiro, programas que desenvolvem estratégias
para vivenciar a educagdo emocional tém sido a grande
exigéncia do momento. Ndo basta pensar em como
solucionar o compartilhamento de conteudos e prdticas
pedagodgicas; € preciso sobretudo criar mecanismos para
auxiliar no equilibrio emocional de pais, alunos, professores
e todos osdemais envolvidos com a comunidade educativa.
No Brasil e no Canadd, temos duas experiéncias exitosas




que tém compartilhado propostas e desenhos diddticos
para essa finalidade: o Portal Educacdo Emocional e o
Projeto Digital Equilibrium, respectivamente.

Para que essas agdes se fortalecam e ganhem
capilaridade, o professor precisa assumir um novo papel: o
de curador. Fazer curadoria, neste momento, € reconhecer
que temos uma grande multiplicidade de atores envolvidos
com a educag¢do dos nossos estudantes. De um lado as
escolas, remotamente, provendo abordagens possiveis
para sua clientela; do outro, familias e alunos construindo
novos contextos para favorecer a aprendizagem. Hoje os
pais estdo assumindo varias funcdes dentro de casa e isso
precisa serexplorado portodos que desenvolvem propostas
pedagdgicas.

Para auxiliar professores, pais, alunos e gestores,
fiz uma curadoria de proposicdes e atividades para esse
momento de pandemia. A seguir, descrevo alguns caminhos
que podem ajudar no desenvolvimento de atividades:

1. E essencial conhecer bem as habilidades e
competéncias dos professores e da equipe técnica da
instituicdo. Precisamos identificar quem demandarad
formagdes especificas e recursos para o desenvolvimento
das atividades. E essencial trabalhar o emocional desses
profissionais e, sobretudo, criar cendrios e condi¢cdes que
permitam escuta, apoio. O desenvolvimento de grupos
focais, lives, palestras on-line ao vivo, shows intimistas e
sessoes de relaxamento pode ser extremamente benéfico
neste momento.

2. A proposigdo de atividades remotas com
seguranga exige que conhegamos bem a realidade dos
nossos alunos. Esse cendrio leva as escolas a identificar
como os alunos estdo, tanto psicologicamente como
digitalmente, e como eles tém gerenciado esse momento
de crise. O learning analytics, através do uso de formuldrios
eletrbnicos, pode ser um recurso bem eficiente, ndo
somente paraoinicio das atividades, mas sobretudo para o



.

acompanhamento das estratégias a serem desenvolvidas.

3. Além de identificar como andam nossos alunos,
e essencial compreender seus estilos de aprendizagem.
Reconhecer quais dos nossos alunos sdo mais visuais,
auditivos e cinestésicos, por exemplo, proporcionard ao
professor o desenvolvimento de estratégias didaticas e a
criagdo de propostas mais personalizadas.

4. Para as aulas ao vivo, € possivel criar cendrios
mais intimistas para permitir que os alunos estabelegcam
lagos mais afetivos e com isso favorecer o processo de
ensino-aprendizagem. Inicie a aula resgatando algum
objeto que eles tenham em casa. Provoque a manifestagdo
de relagdes de proximidade com esse objeto. Permita que
eles se movimentem na sua aula. Desperte a curiosidade
e a imaginacdo. Pega que registrem no chat emogdes e
sentimentos diante de algumas questdes. Inicie sua aula
com uma musica ou mesmo um video. Inicie as atividades
com algo representativo, que tenha afinidade com a turma.
Traga seu aluno para sua aulal!

5. Além do ambiente oficial utilizado pela
instituicdo, crie e desenvolva atividades para as diversas
plataformas on-line a fim de respeitar os diferentes estilos
de aprendizagem. Acriagdo de um canal de podcast (Radio
Web), de um canal no Telegram, de um grupo no WhatsApp,
de um canal no Youtube, entre outras plataformas, pode
auxiliar no enraizamento dos alunos na sua disciplina.

6. Muito além de pensar em transmitir os conteudos,
e essencial despertar o comprometimento individual e
coletivo entre os alunos da sua classe. Inicie a semana
com uma missdo ou desafio. Provoque na turma a
formacdo de grupos de trabalho durante a semana para
o desenvolvimento e a resolugdo de atividades em que os
alunos vdo em busca de uma solugdo para os problemas
propostos. Estabeleca um momento de culmindncia virtual
a fim de gerar mais aprendizagens coletivas.

Reconhecerqueprecisaremostrabalharcoletivamente




pode ser um grande diferencial neste momento. Cada ator
envolvido no processo (escola, familia e aluno) deve ser
visto como uma peca importante neste grande quebra-
cabega que estamos decifrando e que tem exigido muitas
mudangas no setor educacional. Neste momento, ndo
desejamos uma educagdo ideal, mas uma possivel.
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Maria Auxiliadora Soares Padilha

Como professora de Diddatica em curso de formagdo
de professores, costumo dizer que o processo educativo &
uma arte de sedugdo e que professores e estudantes se
envolvem numa relagdo de afeto e desejo para aprender e
ensinaruns aosoutros. Sempretive como base a perspectiva
freiriana de que “ensinar exige querer bem aos estudantes”
e, como em toda relagdo, o amor, o afeto, o cuidado e
a disponibilidade para o didlogo tém que ser reciprocos.
Contudo, a reciprocidade necessita ser estimulada e, se
vocé ndo se envolve numa relacdo pedagdgica e afetiva
com seu estudante, ndo queira exigir que ele esteja
envolvido e interessado em seu discurso demagodgico e
sem “corporeificacdo das palavras pelo exemplo”, como
diria Paulo Freire.

H& pouco tempo, fui apresentada por um grande
amigo a teorizagdo da chamada “aprendizagem através
do encantamento”, de Ferguson e colaboradores. Como
muitos dos meus estudantes dizem quando falo de
metodologias ativas, minha reagdo foi: “eita, eu ja faco
isso”, ou pelo menos tento fazer. Como sabemos, qualquer
afeto, para ser reciproco, precisa ser alimentado pelos dois
lados da relacéo.

CreioquePauloFreirejdnosensinouaserencantadores.
Muito mais do que uma teoria pedagdgica, Freire nos
brinda com uma prdtica de vida baseada na amorosidade,
na ética, na estética e na dialogicidade. O que hd de mais
encantador do que isso? Isso significa que o ato de educar
€ um ato de amor pela vida. Como diz Assmann, “educar




significa defender vidas” e, neste tempo em que vivemos,
em que “algumas vidas” parecem importar menos para
algumas pessoas, precisamos gritar em alto e bom tom:
TODAS AS VIDAS IMPORTAM!

Precisamos implantar um processo permanente de
encantamento na educacdo, pois € a educagdo, e ndo a
instrugdo, que promove a consciéncia critica e reflexiva
nas pessoas. E essa consciéncia precisa ser emancipatoria
e acreditar no diverso. O sujeito pode ser instruido
intelectualmente e ndo ter nenhuma empatia com o outro
e com as suas dificuldades. O ambiente educacional tem
que ser encantador, critico e criativo e, consequentemente,
afetivo e produtivo. Sua producdo, no entanto, ndo €
voltada exclusivamente para a perspectiva de mercado,
mas especialmente para a produgdo da emancipagdo
pessoal e social.

Antes de encantar um estudante, o professor tem que
estar encantado com o que faz. Poréem, amar seu oficio
e o que faz depende de vdrias coisas, entre elas de um
clima organizacional adequado e estimulante. Mesmo
que o professor ndo possua um ambiente acolhedor na
gestdo, focar no trabalho com seus estudantes pode
ajudar a enfrentar as vicissitudes do ambiente escolar,
que nem sempre e acolhedor. Ser encantado pelo que faz
ajuda a encantar os estudantes e esse encanto provoca o
engajamento dos estudantes em suas aprendizagens.

A proposta da abordagem através do encantamento
parece muito com a aprendizagem através da descoberta.
Ferguson e colaboradores destacam cinco fases dessa
abordagem: a antecipagdo, o encontro, a investigagdo, a
descoberta e a disseminacdo. Na primeira fase, o professor
incita a curiosidade e estimula o encantamento. A segunda
fase, o encontro, “¢é o momento em que vivenciamos o
encantamento”. Na fase da investigagcdo, procuramos
saber todos os detalhes do que estamos aprendendo.
Durante a descoberta, nos encantamos com os detalhes,



as informagdes, asrelagdes que estabelecemos com aquele
conhecimento em nossa vida etc. E a disseminagdo € o
momento de encantaros outros com as nossas descobertas.

Nessa abordagem, o professor também precisa estar
encantado. E engajado. E dificil falar em engajamento
docente diante do contexto em que vivemos e,
especialmente, diante da tentativa constante de diminuir
a importéncia dos professores. E até esquisito falar que,
em meio a uma ampliagdo do interesse por conhecimento,
haja quase que proporcionalmente um desprestigio do seu
principal agente de produgdo e fomento.

Com a integragdo das tecnologias digitais da
informacdo e comunicacdo (TDIC) nos processos e
ambientes de aprendizagem, sempre existem os que
acreditam que ndo precisamos mais de professores e
investem na massificagdo do ensino através de plataformas
digitais autoinstrucionais, como se estivessem produzindo
e vendendo televisbes em meados do século passado. E,
embora muitos queiram influenciar a natureza humana
e tratd-la como uma engrenagem entre tantas, numa
perspectivailusériade que omundo éumagrande mdaquina,
existem os que investigam o desenvolvimento humano e
destacam a sua capacidade de resistir & desumanizagdo,
apesar de sua adaptabilidade ao ambiente e as condigcdes
devida. Muitostentam, e verdade, nos colocarem caixinhas
cada vez mais desprovidas de cores e luzes, mas nos
insistimos em ir além, pois, como diz Robinson, “ser criativo
e parte do que significa ser humano”. E a criatividade é o
principal alimento da diversidade e da resisténcia.

As TDIC sdo, sim, fundamentais na atualidade, pois
vivemos a era digital e, como diz Freire, “a leitura do
mundo precede a leitura da palavra” Nés vivemos, hoje, um
mundo mididtico, digital, que precisa ser lido, traduzido,
compreendido, interpretado, produzido e compartilhado.
Apesar dessa importédncia para a nossa vida, elas também
podem trazer uma nova forma de exclusdo, a que




chamamos de “brecha digital”. Porisso mesmo, precisamos
discutir sobre novas formas de apropriagcdo das tecnologias
e o papel social da conexdo.

Voltando para o encantamento, muitos acreditam
que as tecnologias tiram a emogdo e o encanto de estar
junto, olhar no olho, tocar, abragar... E, nesse sentido, a
educacdoadistdnciasofreubastante dessavisdodistorcida
e equivocada do que €& estar numa relacdo educativa.
E bom abracar, sou uma das adeptas de que é preciso
abracar bem forte (pessoas positivas) para trocar energias
positivas. Mas nunca faltou afeto, cuidado e carinho em
minhas aulas a distdncia. Mesmo assim, em quase 20
anos de atuagdo em cursos a distdncia, convencer outros
professores sempre foi uma tarefa herculea. Claro que eles
possuiam outros medos e tipos de resisténcia para justificar
com a falta de carinho. Alguns nem presencialmente sdo
amorosos com seus alunos...

Quando chega a pandemia do covid-19 e nds temos
que nos isolar socialmente, quase todos os professores
precisam participar e promover atividades remotas para
realizar seus cursos e disciplinas presenciais. Junto aos
sentimentosdemedodadoengaesobressaltoscomapolitica
nacional, muitos professores se sentem intimidados em ter
que aceder as tecnologias e, finalmente, experimentar o
tdo criticado e demonizado “ensino on-line”.

A sugestdo que dou é também se entregar ao
encantamento. Eaprendercom seusalunos, pedirsugestdes
aos colegas, ler e estudar muito sobre metodologias
ativas, aprendizagem na era digital e o perfil do aluno,
e, principalmente, perceber que nds, professores e alunos,
estamos no mesmo barco, na mesma onda, no mesmo
processo. Aprensinando... Encantadores e encantados.
Além disso, deixar de resistir e enfrentar com os bragos
abertos a novidade, pois, com diz o Gil, “a novidade veio
dar a praia” e ela ndo vai embora tdo cedo...
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Danielle Christine Moura dos Santos

O novo coronavirus (covid-19) colocou o mundo em
uma grave crise sanitdaria, que repercutiu diretamente
em outras dreas como a econdmica, a laboral e a social.
Surgiram desafios inimagindveis que podem reverberar em
nossa vida cotidiana por um periodo ainda incerto.

Os sistemas de saude de diversos paises entraram em
colapso. As preocupagdes sanitdrias envolvem o crescente
numero de pacientes, que pode pressionar OS servigos,
assim como o afastamento dos profissionais de saude, seja
por casos suspeitos ou confirmados da doencga, seja por
estresse relacionado a atividade laboral. A situagdo dos
profissionais de saude é de grande vulnerabilidade.

O Brasilregistraatriste marcade sero paiscom o maior
numero de dbitos entre os profissionais de enfermagem que
atuam na linha de frente do combate a doenga. O Conselho
Federal de Enfermagem (Cofen) langou uma plataforma
para monitorar as mortes desses profissionais em todo o
Brasil, e nas primeiras semanas de junho j&d haviam sido
registrados 194 obitos, e 18.539 casos de covid-19.

No estado de Pernambuco, até o més de junho de
2020 ja haviamos contabilizado 12.500 profissionais com
resultado positivo na testagem para covid-19. N6s temos
que nos indignar. Ndo podemos perder a capacidade de
nos indignar com a dor do outro. Esses dados revelam que

para vencer a pandemia € preciso também cuidar dos




profissionais de saude, pois eles tém enfrentado o inimigo
de perto, na linha de frente.

Nesse cendrio, sdo divulgadas reportagens nos
meios de comunicacdo acerca dos desafios cotidianos
dos profissionais de saude em atuacdo hoje, e um dos
sentimentos mais referidos € o medo. O medo de estar sob
pressdo, da falta de infraestrutura e condigcdes de trabalho,
da jornada de trabalho exaustiva, entre outros.

As cargas a que estdo expostos os trabalhadores de
saude sdo de ordem fisica, cognitiva, psiquica e moral,
segundo Rego e Palacios. Sdo questionamentos como
“serd que hoje serei infectado?”, “qguando vou poder voltar
para minha casa em seguranca?” (muitos ndo podem
retornar a suas casas por conviverem com pessoas do
grupo de risco) e “serd que vou conseguir salvar vidas neste
cendrio precdrio?”. Surgem emocdes como tristeza, medo,
ansiedade, nervosismo, culpa e desesperanga.

O Sistema Unico de Saude (SUS) possui mais de 3,5
milhdes de trabalhadores e muitos deles estdo enfrentando
condicdes extremamente adversas em seus campos
de trabalho. A confederag¢do Internacional de Servicos
Publicos (ISP), que representa 30 milhées de trabalhadores
em todo o mundo, realizou a campanha “Trabalhadoras
e Trabalhadores Protegidos Salvam Vidas” e, por meio
de enquete realizada com cerca de 3 mil trabalhadores
brasileiros, registrou: 64% referem que a quantidade de
equipamentos de protecdo individual (EPIs) fornecida
por seu local de trabalho nd&o é suficiente para troca e
higienizagdo ao longo do turno; 69% ndo passaram por

treinamento adequado sobre como atender pacientes com



suspeita de coronavirus, cuidados pessoais ou protocolos
gerais; 53% referem algum sofrimento psiquico em fungdo
desse momento no trabalho. Os dados sdo alarmantes.

No que se refere ao sofrimento psiquico, no Brasil
surgiram inumeras iniciativas com a finalidade de cuidar
dos profissionais de saude, vdrias delas por meio digital
(telessalde). E preciso pensar como as estratégias de
cuidado poderiam ser estendidas a um numero maior
de pessoas e como os gestores precisam estar atentos
as mudancas de comportamento desses profissionais,
buscando intervencdes especificas de modo precoce, de
acordo com Saidel e colaboradores.

Como estdo o ambiente de trabalho e a promocdo
da saude? E importante pensar estratégias que ajudem o
profissional a praticar o autocuidado fisico com a garantia
de EPIs e protocolos de higienizagdo adequados, ter mais
pausas ao longo dos plantdes e garantir sua alimentagdo
sauddvel; no dmbito psicossocial, devem ser incentivadas
prdaticasde meditacdo, respiracdo diafragmadtica, ginastica
laboral, relaxamento muscular progressivo, entre outras.

E fundamental nos servicos de saude a abertura
de canais de comunicacdo para a expressdo de
sentimentos, preocupagdes e solidariedade, assim como
o compartilhamento de conteudo psicoeducacional e o
treinamentodosprofissionaisdesaudeparaogerenciamento
de estresse, trauma, depressdo e comportamento de risco
(consulte algumas sugestdes de leitura a seguir no “Para
saber mais”).

Em vdrios paises, inclusive no Brasil, ocorreram

demonstracdes de reconhecimento ao trabalho dos




profissionais de saude, com manifestagcdes de aplausos nas
varandas de domicilios. E ndo ha duvidas do compromisso
e daresiliéncia que eles vém demonstrando. Por outro lado,
foram registradas situagdes de preconceito e estigma em
varias localidades. Esses trabalhadores precisam mais do
que EPIs e reconhecimento por meio de aplausos. Eles
precisam que seus direitos humanos, sociais e trabalhistas

sejam respeitados e garantidos.
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Josiane Golin

Estamos passando por um momento inédito que
abalou o mundo e gerou uma forma de frustracdo coletiva
que incomoda e nos impele a necessidade de adaptagdo
a um novo normal que nos € imposto.

Iniciamos o ano de 2020 com inumeros projetos,
planos, sonhos e desejos de realizagdo, pessoais,
profissionais ou sociais, e fomos pegos de surpresa por essa
pandemiamundial que rapidamente colocou abaixo nossas
expectativas de um ano de investimento e crescimento,
gerando uma enorme frustracdo coletiva.

Sim, frustragdo € esse misto de sentimentos que
temos diante de expectativas ndo realizadas ou ndo
satisfeitas. Essa ndo satisfagdo gera uma tensdo interna,
experienciada como tristeza, aborrecimento, sentimentos
de raiva, desdnimo, revolta e até mesmo agressividade
diante de tamanho desapontamento, segundo Foz.

Frustracdes estdo presentes em nossas vidas desde
a infancia, em diferentes intensidades e frequéncias, mas
talvezndotenhamosaindanosdeparadocomumasituacdo
coletiva de tamanha grandeza como a atual. Apesar da
disrupgdo causada e de todo o sofrimento, estamos sendo
impulsionados a buscar diferentes estratégias para superar
tais sentimentos e desconfortos, tentando nos adaptar ao
novo momento.

Adaptar-se muitas vezes ndo € tdo facil e pode gerar

resisténcia, medo, perplexidade e sofrimento, sentimentos



que comumente procuramos evitar. Contudo, sabemos que
todo sofrimento leva a mudanca, que leva a aprendizado e
resulta em crescimento. Nietzsche disse algo que é cabivel
neste momento: “O que ndo me mata me fortalece”.
Assim sendo, o caminho é se fortalecer para se adaptar e
sobreviver!!!

As situagdes que exigem mudangas requerem
flexibilidade, aceitacdo e resiliéncia, sendo esta ultima
a possibilidade de superacdo diante de obstdculos,
momentostraumdaticosoutamanhador, segundo Dell’Aglio.
N&o nascemos resilientes, e sim nos tornamos resilientes. A
medida que aprendemos a lidar com as frustracdes e com
o sofrimento, e a conviver com as adversidades, vamos nos
tornando mais resilientes e emocionalmente fortalecidos
para nos reinventar. Cada pessoa enfrenta seus obstdculos
e desconfortos de maneira diferente, sendo mais ou menos
resiliente de acordo com sua estrutura intrapsiquica, sua
construgdo interna, somada a fatores externos, passando
assim a responder de uma forma peculiar a cada situagdo.
Todos temos dentro de nds antagonismos, forgas que se
revezam: um “protagonista”, que se encoraja, enfrenta e
luta, e uma “vitima”, que receia, desanima e recua. Nossas
experiéncias e a resiliéncia fortalecem nosso protagonista,
tornando-nos cada vez mais capazes de enfrentar, superar
e mudar.

Estamos num periodo no qual a mudanga € um
sentido obrigatdrio. Temos que aprender a lidar com tudo
isso e seqguir o fluxo, que é liquido e rdapido nas palavras
de Bauman. Quem consegue adaptar-se as mudangas fica

em vantagem; quem ndo consegue corre o risco de ficar




para tras e perder o “timing”, porque o mundo ndo para.
A vida ndo é da forma que queremos que ela seja; ela
nos reserva surpresas e frustragdes. Nem sempre temos
tudo o que queremos da forma que desejamos. Freud,
em uma de suas obras, trata do principio do prazer e do
principio da realidade, segundo os quais devemos, desde
criancas, aprender a controlar nossos impulsos, a lidar
com a frustracdo e a adiar a gratificacdo, a satisfagdo de
nossos desejos, para podermos nos adaptar a realidade,
encontrando outras saidas. Talvez seja isso que estamos
(re)aprendendo com o advento da pandemia.

Averdade € que ndo dd para controlaro que avida nos
apresenta, mas dd para controlar como reagimos diante
dela. Essa forma de reagir requer inteligéncia emocional,
e capacidade de lidar com nossos sentimentos e de tomar
decisdes mais acertadas, que vamos desenvolvendo &
medida que nos confrontamos com o outro e com o que
o mundo nos oferece, segundo Goleman. Lembrando a
frase de Stephen Hawking, “a inteligéncia é a capacidade
de se adaptar as mudangas”™ Nos valer da inteligéncia
emocional possibilita a busca de estratégias de superagdo
e de ressignificacdo da nossa forma de funcionamento,
para que possamos encarar a necessidade de nos alinhar a
um novo normal e evitar os sentimentos de desmotivagdo
ou paralisia.

Estamos sendo desafiados a novas formas de
convivéncia familiar, social e profissional, e até mesmo
de sobrevivéncia. Apesar de termos o mundo ao alcance
das maos, dentro de nossas casas precisamos nos adaptar

a um novo modo de ser e de agir, em todas as esferas,



sobretudo nos niveis familiar e profissional. Retomamos a
proximidade familiar, despertando novos olhares, cuidados,
afetos e reflexdes sobre as relagdes. Estamos trabalhando
em casa, remotamente. O home office veio e pelo visto vai
ficar. Muitas empresas e profissionais estdo repensando
suas formas de atuacdo e certamente modificardo suas
realidades de trabalho, que passardo a ter outro sentido. O
mundo ndo serd como antes; teremos uma nova realidade
mundial pés-pandemia, um novo normal.

Muitas vezes olhamos para um passado proximo
lembrando que tinhamos outro modus vivendi, tinhamos
liberdade de ir e vir, de expressar nossos sentimentos em
abracos acalorados, e hoje lamentamos essa caréncia e
nos sentimos frustrados. Mas esquecemos de perceber
que temos outros ganhos: estamos junto a familia,
acompanhando os filhos de perto, podemos fazerinumeras
atividades em conjunto e dialogar, ndo enfrentamos o
famigerado transito nem hordrios e agendas apertadas.
Estamos em casa - “objeto de desejo” de tantas pessoas!!!

Precisamos aproveitar o novo normal e ndo lamentar
o distanciamento do velho normal. Ficar ligado ao
passado nos paralisa. E hora de redimensionar nossos
planos, reavaliar o presente e o futuro, questionando o
que realmente é necessdrio para vivermos bem e do que
podemos abrir mdo. Li certa vez que o tempo é “tribio”, o
que significa a ordenagdo do antes e do depois em que
passado e futuro articulam-se no presente, o que talvez
traduza esse novo normal. Precisamos viver mais o hoje
sem gerar tantas expectativas sobre o que vird e sem nos

agarrar ao que passou, reinventando o presente.




E preciso ter uma viséo mais positiva e procurar nosso
equilibrio emocional, com ou sem ajuda, favorecendo
nossa saude fisica e mental, pois a unica certeza que talvez
tenhamos € que seremos diferentes e faremos diferente
daqui por diante, pois nada serd como antes. Finalizo
lembrando a musica “Como uma onda”, de Lulu Santos,
tdo pertinente neste momento: “Nada do que foi serd de
novo do jeito que j& foi um dia. Tudo passa, tudo sempre
passard...”.
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Renata Basto Leite Leimig

A crianga e o mundo real

Imagine criangas brincando no parque, ao ar livre,
com espago e elementos da natureza ao seu redor. Em
instantes, comecam a se movimentar, a criar. Correm,
brincam de se esconder, folhas e gravetos viram esculturas,
areias se enchem de desenhos e as drvores viram o campo
perfeito para movimento e equilibrio, levando as criangas
o sentimento de pertencimento a algo maior. Ali, elas se
sentem capazes, alimentam a sua forca vital e fortalecem
suas competéncias emocionais. Dentro desse contexto, o
tempo e o espacgo tornam-se ilimitados.

No brincar, acumulam-se experiéncias e vivéncias,
e desenvolvem-se os sentidos, a coordenacdo motoraq,
o social e o pensar. Sem perceber, a criangca exercita
criatividade, negociagdo, |6gica, resolugcdo de problemas,
resiliéncia e outras habilidades da inteligéncia emocional.
Ela conhece o mundo, os outros e a si mesma, fortalecendo
a autoconfianca, e segue um caminho sauddvel para se
tornar um adulto desenvolvido em sua amplitude, capaz
de aprender qualquer coisa. Peter Nitze, COO graduado
em Harvard e Stanford, falou numa audiéncia: “Se vocé ja
teve a experiéncia de tricotar uma meia na infGncia, vocé
sente que pode construir um foguete, ou aprender uma

programacgdo de software que vocé nunca tocou. Isso ndo



e um desafio, € o sentimento de confianca, de que ndo
existe nada que vocé ndo possa fazer!”

Ao questionar as criangas da geracdo Z sobre quais
seriam as suas “brincadeiras”, boa parte as resumiria em
video games, televisdo, tablets, smartphones e outros
tipos de telas. O que aconteceu para que essa mudanga
brusca e a presenca da tecnologia invadissem o dia a
dia de nossas criangcas cada vez mais cedo e em maior
frequéncia, ocupando um espago tdo valioso para o seu
desenvolvimento integral, o das brincadeiras tradicionais

e das vivéncias reqis?

Avalanche tecnolégica

Nos ultimos anos, o avanco tecnoldgico aconteceu de
forma exponencial, trazendo solugdes transformadoras e
positivas. Em contrapartida, essa avalanche tecnoldgica
causa forte impacto no comportamento humano,
especialmente dentro do contexto familiar e social,
resultando em dificuldades reais na educagdo e no
desenvolvimento infantil.

A comunicagdo nas familias foi fortemente impactada
com essa tecnologia disruptiva. Hoje, a conexdo digital
aproxima quem estd longe, mas produz mentes distraidas
e coracgdes distantes de quem estd perto, afastando pais
e filhos. E comum oferecer excesso de estimulos externos
e armas tecnoldgicas as criancas, podando nelas as
motivacdes interiores para descobrir, criar e realizar
por conta proépria. Faltam a presenga, o contato com a
natureza, as vivéncias sinestésicas, experiéncias reais que

desenvolvem o corpo, a alma e o espirito. Essa inversdo




de valores exaure o ser. Com isso, o0 numero de criangas
ansiosas, apdticas e até depressivas so cresce.

“Eles precisam estar preparados para viver na era
digital”, “Todos os amigos jogam e, se ele ndo jogar, ndo
serd aceito” e “Robdtica desenvolve habilidades e quanto
mais cedo, melhor” sdo algumas das frases usadas pelos
adultos na tentativa de justificar o uso da tecnologia. Serd
que a crianca precisa mesmo dos eletrénicos? Ndo. Os pais
precisam de tempo e a tecnologia mantém as criangas
distraidas. Alem disso, € vendida a ideia de que ela so6
traz beneficios e € essencial para o desenvolvimento das
criangas no século XXI. Esses beneficios ndo sdo exclusivos
da tecnologia e, em contrapartida, sGo menores que 0s
riscos e armadilhas que ela oferece. Essas criancas fazem
parte de uma geragdo cibernética e terdo facilidade de

aprender tecnologia na hora certa.

Desenvolvimento infantil

No decorrer da evolucdo da humanidade, a crianga
sempre precisou viver a infGncia em todas as suas fases
para se posicionar no mundo com consciéncia. Essa
condicdo ainda é vadlida. Quando a crianga nasce, ela
recebe uma ferramenta especial e delicada, a sua
corporalidade, que precisa ser desenvolvida até a idade
adulta, aproximadamente aos 21 anos, quando se alcanga
a maturagdo e o individuo se sente livre e independente.
Para isso, € necessdrio que se vivenciem situagdes reais
com significados que a fagam sentir-se capaz, respeitando
cada etapa da infdncia, adolescéncia e juventude. Essas

vivéncias passam pelo bom uso dos 6rgdos do sentido na



fase certa, pois, caso ndo sejam desenvolvidos, eles serdo
atrofiados e trardo lacunas ao desenvolvimento fisico e
emocional do ser humano.

Uma criangca ndo precisa de superestimulos externos.
Precisa descobrir o mundo bom, belo e verdadeiro atraveés
dos estimulos naturais, que sdo genuinos. Alguns pais, com
a constante preocupacdo em capacitd-los tecnicamente,
acabam por podar neles esse encantamento e desejo do
conhecimento da vida e do que existe em cada relagdo,
como as proprias habilidades pessoais: empatia, senso
de justica, altruismo, resiliéncia e outras que sé o mundo

real pode lhes apresentar e sdo desenvolvidas atraves da
verdadeira conexdo humana.

A educacdo para o desenvolvimento das virtudes
e o que fard diferenga no futuro. Cada momento vivido
neste mundo de realidade €& importante, especialmente

na primeira infancia.

Impactos dos eletronicos no desenvolvimento infantil

A tecnologia chegou com o propdsito de servir e
facilitar a vida. No entanto, o uso precoce e/ou excessivo
de TV, tablet, smartphone e video game na infGncia desvia
os desenvolvimentos naturais do cerebro, do corpo e da
almal

As telas promovem uma inatividade fisica prejudicial
ao desenvolvimento infantil. Na maioria das vezes a
crianga recebe os estimulos de forma passiva, e os érgdos
do sentido ndo sdo explorados em sua plenitude. Ao
assistir a televisdo, a crianga passa a impressdo de que

estd concentrada, mas na verdade ela estd num processo




semi-hipndtico. Segundo experimentos de H. E. Krugman,
assistir a TV reduz a amplitude das ondas cerebrais e
produz abafamento da consciéncia. A grande quantidade

deimagens sequenciadas e informacdes prontas adormece
o pensar e limita a imaginag¢do. A vontade praticamente
inexiste numa crianca sentada com o controle na mao.

E, para manter o individuo acordado, exploram-se os
sentimentos com o uso de violéncia, movimentos bruscos
de imagens e sons, e erotismo.

Os video games em geral funcionam em circuito
fechado, no qual os sentidos humanos sdo poucos

exploradosedesenvolvidos. Num jogode ag¢do,avelocidade
da reagdo € importante e o jogador ndo pode parar para
pensar. Deve serintuitivo, rdpido, sendo perde. Isso promove
uma vontade mecanizada, um pensar adormecido € um
sentir cheio de emogdes “pesadas”, voltadas geralmente
a matar e destruir. Com o excesso desses jogos, € grande
a chance de aumento de agressividade na crianca, que
ndo sabe diferenciar o real do virtual. O personagem na 1¢
pessoa aumenta a sensacdo de realidade. Voltar de fase

ndo desenvolve resisténcia a frustacdo. A recompensa

pela morte se trata de um erro educacional gravissimo. O
excesso dos jogos violentos diminui a sensibilidade humana
e estudos comprovam isso.

Sobre as redes sociais, algumas criangas possuem
acesso a elas, ainda que isso ndo seja recomendado pelas
plataformas. Seus efeitos negativos sGo mais perigosos.
Para usar bem as redes sociais, o ser humano precisa
ter consciéncia para absorver bem as informagdes, e ter

sensibilidade para perceber os efeitos de dependéncia e
autocontrole para saber a hora de parar. Uma crianca néo

estd preparada para usar as redes sociais diante desses



critérios, ainda que supervisionada. Os pais ndo estdo no

controle o tempo todo.

Um mau uso das redes pode causar sérias
consequéncias na saude emocional do ser humano:
ansiedade, depressdo, soliddo, baixa autoestima e outros.
Além disso, hd armadilhas associadas, como conteudos
improéprios, desafios perigosos, pedofilia, cyberbullying
etc. A crianga estimulada com redes sociais tem risco de
entregar o amor préprio em troca de “como o mundo a

’

vé”. Isso é muito sério e preocupante. O incentivo ao
consumismo, a apelacdo, o conteudo pobre e o desperdicio

de tempo sdo também grandes preocupacdes.

Outros possiveis impactos devido ao uso precoce e/
ou excessivo de telas sdo: obesidade infantil, problemas no
sono e na visdo, e desvios emocionais como irritabilidade,
isolamento social, despreparo emocional, déficit de
atengdo, hiperatividode e dependéncia, entre outros.
Existem, ainda, diversos artigos que indicam correlagdes

do uso das telas na infGncia com o autismo.

Consideragoes finais

Acredito que €& um desejo natural dos pais que
seus filhos, individuos felizes e sauddveis, sejam adultos
integros, livres, competentes, responsdveis e bem resolvidos
emocionalmente. No que cabe & influéncia do processo

educativo, € razodvel considerar que se deve oferecer a
crianca um estilo de vida equilibrado, com preenchimento
das necessidades bdsicas infantis, aproximando-a de sua

esséncia e tendo o afeto como principal forma de conexéo

entre pais e filhos.
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Michele Almeida

E na primeira infancia que a crianga estd na fase de
maior evolucdo do cérebro. Isso significa que os primeiros
anos de vida representam a fase de maior abertura
e absor¢do para aprender coisas novas. Segundo a
neurociéncia, o cérebro da crianga estd em sua velocidade
madxima de ligagdes neurais e a qualidade dessas relagcdes
que se estabelecem é decisiva para definir sua capacidade

de aprendizado ao longo da vida.

“A construcdo dos circuitos cerebrais € altamente
influenciada pelas experiéncias no inicio da vida,
diretamente mediadas pela qualidade dasrelacdes
sécio afetivas, principalmente pelas interacoes
da crionga com seus cuidadores. A aquisicdo de
competéncias mais complexas no futuro depende
de circuitos mais fundamentais que surgem nos
primeiros meses e anos de vida. Isso & valido para as
diferentes dimensdes ligadas as funcdes cerebrais,
sejam elas perceptuais, cognitivas ou emocionais.”
(Nucleo Ciéncia pela Infancia)

E fundamental oferecer um ambiente suficientemente
bom e responsdvel para sustentar o processo de
desenvolvimento do bebé& e da criangca na primeira
infncia, pois uma possivel falha nele pode interferir

substancialmente na maturagdo psicossomatica. Ou seja,




a saude psiquica da crianga pode estar em jogo e falhas
nesses momentos iniciais podem interferir no modo de ser
do individuo na fase adulta.

Segundo Winnicott, a relacdo entre a mde e o bebé
ao longo da primeira infGncia alicerga toda a vida psiquica
futura do individuo. E uma relacéo satisfatoria € decisiva
para um desenvolvimento infantil sauddavel. Quando ocorre
alguma disfungdo materna, podemos perceber prejuizos
na formagdo da personalidade dos filhos. A pressdo
emocional experimentada pela crionga pode causar os
primeiros possiveis estresses psicologicamente toxicos na
vida da crianga na primeira infancia.

A falta de resposta as necessidades bdsicas do bebé,
ou da crianga, no que diz respeito a falta de atendimento
na primeira infGncia gera pressdo emocional, que deixa
sequelas socioafetivas negativas em diversos dominios do
desenvolvimento infantil. Cabe destacar que a negligéncia
infantilocorreindependentementedacondicdodepobreza.
Ela é resultado de déficits de habilidades/comportamentos
parentais. Isso explicaria, por exemplo, a ocorréncia de
muitas situagdes de negligéncia em familias que ndo tém
dificuldades econdmicas. Muitas vezes, a negligéncia
e usada de forma equivocada como se fosse resultante
automdatico de situagdes de extrema pobreza, como se
ndo houvesse negligéncia definida a partir de atitudes
decorrentes das escolhas dos pais, apenas de condi¢cdes
impostas pela sociedade e das condi¢cdes adversas vividas.

O termo pressdo emocional na primeira infGncia nos
remete ao tdo falado “estresse toxico”. Ele ocorre quando

a crianga passa por situagdes incomuns ou estressantes de



forma repetitiva e constante porum periodo longo, sem um
adulto cuidador, ou as vezes e provocado pelo Unico adulto
cuidador. Podemos citar como exemplo a negligéncia, o
abandono, o abuso fisico ou emocional, a exposi¢cdo a
violéncia doméstica (por exemplo, brigas constantes entre
os pais), um histérico de vicio em drogas dentro da familia,
problemas mentais e privacdes causadas pela extrema
pobreza.

O estresse toxico na primeira infGncia tem
consequéncias graves para o desenvolvimento, sobretudo
do ponto de vista neurolégico. Com o estresse téxico, o
sistema de resposta do corpo € ativado excessivamente,
aumentando a producdo de adrenalina e de cortisol.
Com isso, hd o enfraquecimento do desenvolvimento da
arquitetura cerebral. Como se sabe, os neurbénios ndo se
regeneram e a “quebra” deles logo na infGncia, quando o
cérebroestdemconstantedesenvolvimentoeaprendizado,
traz consequéncias para a vida toda.

E importante destacar que o estresse téxico nada
tem a ver com o estresse do dia a dia, quando criamos
restricdbes e imposicdes necessdrias no processo de
educagdo das criancgas. Ele diz respeito a algo muito mais
especifico e sério. A pressdo emocional pode ou ndo levar
ao estresse toxico. Podemos medir o estresse imposto a
uma crianca pela duragdo e intensidade. Ele é leve quando
de curta duracdo e baixa intensidade. O moderado ocorre
quando € um pouco mais intenso e sério, mas ndo forca
demais a crianca. J& o comprometedor € aquele intenso
e prolongado. Esse, sim, traz consequéncias emocionais e
neuroldgicas para toda a vida.




AinfGncia é um momento de grande complexidade na
vida de uma pessoa. Nos dias atuais, essa complexidade
tem aumentado, pois vivemos momentos de grandes
incertezas para as pessoas e a crianca participa delas.
Estamos expondo as criangas precocemente ds mesmas
angustias a que os adultos estdo sujeitos, obviamente com
suas formas especificas, mas decorrentes da realidade
enfrentadapelosjdcrescidos.Asmudangassociaisocorridas
nas ultimas décadas alteraram de forma considerdvel a
estrutura da vida familiar e comunitdria. Os reflexos delas
podem ser observados nitidamente na vida da crianga.

As mudancgas dos hdabitos cotidianos transformaram
significativamente a infdncia, modificando o ritmo e a
rotina das criangas. Com estilos de vida mais individuais,
sedentdrios, que desfavorecem o convivio social nas
sociedades modernas, as atividades fisicas e o exercicio
imaginativo das criancas foram sacrificados. Aléem disso,
houve reducdo da autonomia infantil. Podemos pensar
nas agendas de criancas superlotadas de atividades, em
mortes na familia, em brigas constantes entre os pais,
em mudancas de cidade ou escola, em escolas ruins,
em professores inadequados, entre outras coisas. Todos
representam estresses nas vidas das criangas.

Os sintomas fisicos mais comuns apresentados pelas
criancas que estdo passando por uma pressdo emocional
ou estresse toxico sdo enurese (xixi nas calgas), encorpe
(cocd nas calgas), dor de barriga constante, tique nervoso,
dor de cabeca, nduseas, hiperatividade, gagueira, ranger
de dentes, tensdo muscular, falta de apetite, mdos frias

ou suadas, entre outros. Ou seja, hd uma revelagdo



psicossomatica frequente dos estresses, sejam moderados,
sejam toxicos.

Os sintomas psicolégicos mais comuns da pressdo
emocional ou do estresse toxico na primeira infncia séo
mudangas de comportamento, terror noturno, introversdo
subita, medo ou choro excessivo, agressividade,
impaciéncia, medo, pesadelos, ansiedade, dificuldades
interpessoais, inseguranca, entre outros. Quando um ou
mais desses sintomas estdo presentes, podemos pensar
em pressdo emocional ou em estresse toxico na primeira
infncia, que, dependendo da intensidade e duragdo, pode
causar serias sequelas negativas.

O ideal para uma crianga na primeira infGncia € um
ambiente facilitador no que diz respeito aos estimulos e ao
afeto. No entanto, tal situacdo pode ndo acontecerquando
se observam os mais variados tipos de abusos dos quais
as criancas podem estar a mercé. Esse problema € ainda
mais marcante quando tais ameacas a saude psicolégica
das criangas sdo mais duradouras e/ou frequentes. O nivel
de repeticdo ou duracdo do estresse vai definir se ele vai
causar trauma leve ou deixar sequelas no desenvolvimento
fisico, psiquico e cognitivo afetivo ao longo da vida do
individuo. A intensidade dessas ultimas tambéem depende
do nivel de repetigcdo e duracdo do estresse.

A consciéncia intelectual adulta que € hoje imposta,
sob pressdo, a primeira infGncia vai contra a natureza
da crianca. E desrespeitosa ao desenvolvimento integral

infantil, isto €&, ao seu desenvolvimento intelectual,
emocional, social e cultural. A infGncia pede tempo e

espago para a ludicidade, a fantasia e a imaginagdo.
O aprendizado nessa fase se dd por meio de interacdes
sociais afetivas e do contato com o mundo natural.




Dados mundiais apresentados pelo psicologo Peter
Gray revelam que a depressdo infantil j& € de 7 a 10 vezes
maior nos anos recentes do que nos anos 60. Os transtornos
de ansiedade entre as criangas cresceram até 18 vezes
e a taxa de suicidio de pessoas até 15 anos estd quatro
vezes maior. Ao mesmo tempo, o brincar livre das criangas
vem diminuindo significativamente desde 1955. Tudo isso
indica que a infancia estd ameagcada. Onde poderd parar
uma infGncia pobre em interacdes sociais, pressionada
precocemente pelo sucesso académico e pela competicdo,

e ainda exageradamente tecnoldgica?
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Guilherme Negreiros Araujo

A educacdo é definida pela Unesco como um processo
composto por quatro pilares: 1) aprender a conhecer; 2)
aprender a fazer; 3) aprender a conviver e 4) aprender a ser.
Os dois primeiros pilares tém relacdo com o conhecimento
cognitivo e objetivam desenvolver o senso critico, a
construgdo autébnoma do conhecimento e a capacidade
de solucionar de forma criativa e inovadora problemas
propostos. O terceiro pilar tem por objetivo desenvolver a
capacidade de saber conviver em sociedade, respeitando
as diferengas a partir do desenvolvimento de habilidades
como empatia, toler@ncia e respeito. E o ultimo pilar, que
tem estreitarelagdo com os demais, incentiva adiversidade
de personalidades e talentos, permitindo que cada um
descubra seu potencial através de experimentacdes
culturais, sociais, artisticas, desportivas, cientificas e
esteticas.

A prdatica esportiva se constitui num dos principais
instrumentos para auxiliar no desenvolvimento de vdrias
das habilidades citadas nos quatro pilares da Unesco,
inclusive de importantes habilidades emocionais a fim de
que o individuo possa alcangar seu melhor potencial em
todos os quatro pilares.

Num mundo como o que vivemos hoje, em que




a velocidade e a quantidade de informacdes exigem
capacidade de adaptagdo constante, a prdtica
esportiva ganha uma importédncia ainda maior, pois os
desafios impostos por ela auxiliom muito na formacgdo
de caracteristicas que embasam essa capacidade de
adaptacdo. A quarentena imposta pela pandemia do
covid-19 € um otimo exemplo em que essa capacidade de
adaptagdo € necessdria.

As regras aprendidas no esporte podem ser levadas
para o convivio em sociedade, trazendo varios beneficios.
Disciplina, responsabilidade, comprometimento, trabalho
em grupo, resiliéncia e respeito ao proximo sdo apenas
algumas das habilidades que a pratica esportiva ajuda a
formar no ser humano.

Essas habilidades ganham ainda mais importdncia
se pensarmos na supervalorizacdo que o sistema
educacional brasileiro vem dando, nas ultimas décadas, ao
desenvolvimento da capacidade cognitiva em detrimento
das demais competéncias.

Visando o futuro profissional dos filhos, familias
matriculaom-nos em escolas que exibem as melhores
notas nos mais diversos vestibulares de acesso a cursos
concorridos. Alguns ambientes educacionais estimulam
desde cedo a competicdo em demasia, o que acaba por
promover uma segregacdo entre os “melhores” alunos e os
demais, empobrecendo a formacgédo do individuo, uma vez
que a convivéncia com a diversidade deixa de acontecer.

Ao serem submetidos a situagcdes como essa, algumas
criangas e adolescentes podem comecar a definir seu

sucesso pessoal unica e exclusivamente a partir das notas



que tiram nos exames, deixando de considerar muitos
outros aspectos, tdo importantes quanto ou mais do que a
capacidade cognitiva.

Outro aspecto a ser considerado na atualidade sdo as
redes sociais. Nelas, as pessoas muitas vezes aparentam
estar sempre felizes. Postam roupas novas, viagens,
festas, relacionamentos “perfeitos”, corpos magros. A
vida mostrada nas redes sociais ndo tem falhas, ndo tem
tristezas, ndo tem frustragdes. Adolescentes e jovens muitas
vezes se cobram por ndo atender aos padrdes mostrados
nas redes sociais. Como ainda ndo possuem senso critico
suficiente para questionar tudo isso, eles podem comecar
a ter algum grau de sofrimento psiquico por ndo conseguir
alcangar o modo de vida que pensam ser o ideal.

O risco dessas circunstancias citadas € produzir no
adolescente e/ou jovem um excesso de cobranga por
resultados cada vez “melhores”, seja academicamente,
seja na vida pessoal. Sabe-se hoje que esse excesso de
cobranca e pressdo por resultados € um dos fatores
associados ao aumento do indice de suicidios nessa faixa
etdria, de acordo com Brito.

Para essas criangas, adolescentes e jovens, a prdatica
esportiva pode vir a ser um contraponto capaz de
balancear as expectativas e pressdées que eles sofrem e/
ou se impdem. Ao se depararem com situacdes de erros e
derrotas na prdtica esportiva, eles acabam aprendendo
e internalizando que falhar faz parte da vida e que essas
falhas ndo significam inferioridade. Muito pelo contrdrio:
as falhas e derrotas ensinam, na prdtica, a capacidade de

superacdo.




Para isso, a atuagdo do profissional técnico que
conduz as diversas prdaticas esportivas € fundamental.
Um bom técnico consegue tirar o melhor de cada atleta
e compreender cada um deles em suas capacidades e
limitagdes, tanto fisicas como emocionais, estimulando-os
a melhorar as caracteristicas que jd possuem e a buscar,
atraveés do esforco e da dedicagdo, caracteristicas que
ainda ndo possuem, ensinando, dessa forma, o valor do
talento natural e do talento obtido através do empenho.
Isso amplia as habilidades emocionais dos atletas, que, a
partir desse aprendizado em quadras, campos, piscinas,
tatames ou pistas, internalizam a autoconfiangca, o que
produz uma melhor autoestima. E sabe-se que uma
autoestima bem desenvolvida € um dos melhores antidotos
contra os mais diversos disturbios psiquicos e emocionais.

Mas, para que tudo isso seja possivel, € necessdrio
que o técnico também tenha desenvolvido suas proprias
habilidades emocionais. Da mesma forma que um técnico
emocionalmentehdbilpodeconseguirosmelhoresresultados
de seus atletas, um técnico emocionalmente inapto pode
desestimular ou mesmo impactar negativamente a vida
emocional deles.

Por fim, € necessdrio considerar o papel fundamental
que a familia exerce em todo esse processo. Atualmente
algumas familias tém dificuldade de ver o “sofrimento”
dos filhos. Achando que estdo fazendo o melhor, procuram
satisfazer todas as vontades e atender a todos os desejos
que os filhos manifestam, esquecendo-se que, na vida, as
coisas ndo sdo assim. O esporte, em seus mais diversos

contextos, traz para a crianga/adolescente varias



oportunidades de aprender que na vida existem momentos
de alegria e tristeza, de comemoragdo e de frustragdo,
de vitdrias e de derrotas. A vivéncia desses momentos
promove a construcdo emocional da resiliéncia, que € a
capacidade de “aprender com as adversidades, situacdes
dificeis, traumas e dores criando uma espécie de involucro
no sujeito, tornando-o capaz de estar cada vez mais inteiro
e consigo, facilitando as relacdes intra e interpessoais”, nas
palavras de Brasil e Arantes.

E preciso que a familia confie no profissional que
treina seu filho e entenda que, para a construcdo de
uma personalidade resiliente, as vezes os filhos terdo que
lidar com situagdes frustrantes como ficar no banco, errar
um pénalti ou uma cesta importantes, ou perder uma
competigcdo por milésimos de segundos.

E fundamental que o filho perceba que os pais apoiam
todas as decisdes tomadas pelo técnico, sejam elas quais
forem. Porque, caso ndo seja assim, todos os beneficios
que o esporte traz para a vida da crianca e do adolescente
podem ser desperdicados. Um pai que, ao assistir ao jogo
de um filho, reclama com o técnico quando o filho vai para
o banco, ou hostiliza o filho porque ele perdeu um jogo,
estd ensinando a esse filho justamente o contrdrio do que
O esporte propoe.

Diante do que foi exposto até aqui, vé-se que a
prdatica esportiva se constitui, dentro do conceito amplo
de educagdo integral, como uma das ferramentas mais
eficazes para desenvolver habilidades sociais e emocionais.
A parceria entre a familia, a escola e o profissional técnico é

fundamental para que essas habilidades sejam convertidas




em ganhos permanentes, contribuindo para a formagdo
de seres humanos autoconfiantes e capazes de lidar com
as dificuldades e os desafios da vida, encarando-os como

possibilidades de aprendizado e superacdo.
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associacdo civil sem fins lucrativos que tem por objetivo promover a

saude, a cidadania e a incluséo social para criangas e jovens de baixa




renda através da prdatica esportiva, com énfase na modalidade
basquetebol. Eu, Guilherme Negreiros, sou um dos idealizadores e
administradores da associagdo.

Nesse tempo de quarentena, a APAE FITCAMP teve que se reinventar.
Os treinos presenciais estdo suspensos e passaram a ser realizados na
modalidade on-line. E ndo apenas os treinos. Até um torneio estd sendo
realizado nessa modalidade. Procuramos colocar em pratica aquilo em
que acreditamos: a capacidade de adaptacdo diante das dificuldades
e desafios.

Nossas atividades podem ser conferidas nas redes sociais € em nosso site:
Instagram: @fitcampsportsbor

Facebook: Fitcamp Sports

Youtube: Fitcamp Sport

Site: www.fitcampsports.com




Gustavo Arantes

Introdugado

A escuta € um sentido do ser humano tdo pouco
explorado nas suas potencialidades que nunca nos
lembramos de que ela pode estar a servigo de nosso bem-
estar, sendo mais uma possivel e poderosa ferramenta da
educagcdo emocional. Em época de pandemia, podemos
conhecer mais sobre essa poténcia e como utiliza-la ao

nosso favor.

Contexto

Primeiramente preciso situar o conceito de escuta que
abordarei, nGdo em sua etimologia, mas principalmente na
andlise da aplicagdo prdtica com que venho adotando
essa ferramenta.

Sou arte-educador ha 20 anos e, como sou formado
em artes cénicas, comecei dando aulas de teatro para
criangas e jovens em regides de alta vulnerabilidade
social. No meio do caminho, em 2011, eu troquei de
linguagem e, como sempre fui fd de musica eletrbénica
e um assiduo frequentador de pistas de danga, aprendi
a arte da mixagem e me tornei DJ. Assim, levei novos
conhecimentos para os projetos em que ja atuava, dando
continuidade ao trabalho de educacdo social através
da arte. Aqui vale ressaltar que nesse tipo de campo

de trabalho com educacdo, também conhecido como



arte-educagdo ou educag¢do ndo formal, a linguagem
artistica ndo €& determinante na eficdcia dos objetivos
sociais estabelecidos, entre os quais estdo: promover nas
criangas e jovens educandos a cidadania, a capacidade
de ter uma visdo critica sobre a sociedade, a capacidade
de expressar as proprias ideias e a capacidade de ouvir
as ideias dos outros; trabalhar coletivamente; estimular o
reconhecimento de suas origens e de sua trajetdria social,
bem como a promogdo do protagonismo em suas proprias
vidas.

Esses propdsitos podem ser atingidos através de
praticas artisticas que proporcionam experiéncias unicas,
oriundas da musica, da danca, do teatro, da literatura,
do audiovisual. Porém, o meu objetivo principal como
educador nunca foi formar artistas, e sim utilizar a arte
como propdsito, como meio. O objetivo principal da
educagdo ndo formal € melhorar a vida das pessoas e suas
relacdes sociais.

Assim, como arte-educador eu sempre tive o olhar voltado
para o desenvolvimento dos seres e de suas relagdes com
0s grupos, suas familias e comunidades. Tanto no teatro
quanto agora na drea da musica, sempre planejei como os
conteudos artisticos poderiam servir de ferramentas para

que pudéssemos ir além da linguagem.

Ouvir nao é escutar

Voltando & escuta, que € o objeto de nosso interesse
aqui, esse sentido sempre me chamou a atencdo pela sua
amplitude de possibilidades para a educacdo. Podemos

comegar abordando-o pelo significado mais obvio, que




vem do simples fato de ouvirmos. Estamos o tempo todo
ouvindo sons e absorvendo-os. Porém, o que quero ressaltar
aqui € que esse simples “ouvir” n@o € o mesmo que escutar.
A escuta requer uma atencdo especial ao que se ouve, um
desejo pré-programado de agir com consciéncia sobre o
que se ouve. Sendo assim, Nnos primeiros exercicios que
proponho aos meus educandos, simplesmente solicito que
fechem os olhos e prestem atengdo nos sons do ambiente.
Com perguntas direcionadas, como “quais sons estdo mais
proximos?”, “quais estdo mais distantes?” e “o que vocé
imagina que estd produzindo esses sons?”, o sentido de
ouvirjd ganha uma nova estatura e passa a ser percebido e
explorado com maior potencialidade. Outro exercicio bem
simples, porém bem relevante, € fecharmos os olhos para
proporcionar uma escuta mais sensivel e mais apurada.
Quando eliminamos a visdo, a escuta & potencializada.
No comeco dos exercicios que proponho, também solicito
aos participantes que fechem os olhos e simplesmente
escutem sua respiragdo. Tal atitude ja coloca o corpo e
os sentidos numa presenca extracotidiona em que o ouvir
torna-se escutar. Dessa forma, os exercicios passam a ter
um novo status de atencdo, mais apurado. Por exemplo,
ao fazer a escuta de uma musica cldassica com os olhos
fechados certamente teremos uma maior percepcdo de
sua composicdo: timbres, instrumentos, melodias, divisdo
em partes (introducdo, climax e finalizagdo). A intencdo
poética da musica poderd ser absorvida com maior
profundidade. Se fizermos uma segunda escuta da musica,
também com olhos fechados e com o foco direcionado a

apenas um elemento, como por exemplo um instrumento,
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teremos outra percepgdo mais precisa da musica.

Outro dado importante oriundo da musica: ndo
existe som sem siléncio. Se observarmos uma partitura
musical com notas escritas, podemos perceber que existe
uma figura que estd presente em todas as partituras, que
representa a pausa. Sim, sem pausa os elementosda musica
ndo ganham relevancia, assim como sem siléncio ndo
existe som e ndo existe escuta. O musico Nanda Vasconcelos
costumava dizer que o siléncio € o elemento mais dificil de
se atingir na musica, pois, ainda que haja total auséncia
de sons, a mente do ouvinte pode estar cheia de ruidos.
Minha percepgdo é que, com essa simples abertura da
escuta e um constante treino como os que exemplifiquei,
podemos aprimorar esse sentido e levar esse aprendizado
para nossas vidas e nossas relacdes. Se pudéssemos fazer
um paralelocomavisdo, porexemplo, poderiamos destacar
a diferenga entre ver e enxergar.

E importante ressaltar também que é necessdrio fazer
a escuta e em seguida fazer uma apreciacdo, um registro
do que foi escutado e uma reflexdo. Assim, esse ciclo se

completa de forma mais apropriada.

Andlise da pandemia

A situacdo atual da pandemia do covid-19, a qual
fomos forcosamente submetidos, nos coloca certamente
em contato com nds mesmos, por mais tempo e de forma
mais intensa. A obrigagdo de cumprir o isolamento social
nos faz ficar mais tempo convivendo com nossos corpos,
mentes e almas.

Aescutacomcertezaserdagucadae podeserbemrico




nos atentarmos a ela. O que meu corpo estd me dizendo?
O que minha mente me diz? Talvez agora possamos ter
um momento de escutar as diferentes vozes que habitam
nossas mentes. Parar para ouvir e escutar com consciéncia.
Refletir sobre o que ouvimos.

Pensando na escuta do que estd ao nosso redor, vale
a pena prestarmos atencdo no ambiente em que moramos.
Como € a paisagem sonora desse lugar? Direcionando a
escuta para os outros, tambeém podemos prestar atencdo
aos que estdo ao nosso redor, com quem dividimos nosso
lar. Do que essas pessoas precisam? O que elas dizem e
sentem? Podemos também atentar nossa escuta para
0s que se encontram em maior dificuldade no momento
e pensar em formas de ajudd-los. Do que essas pessoas
de fato precisam? Podemos também refletir sobre do
que realmente precisamos para viver. A escuta € uma
ferramenta muito poderosa numa sociedade tdo imagéetica
e ligada as palavras.

Nessa situacdo pandémica, € importante também
ficarmos atentos & quantidade de informagdes que
absorvemos por dia sobre a pandemia. Estamos todos
ansiosospornoticiasemudangas,eosmeiosdecomunicagdo
podem ficar 24 horas falando sobre isso. E necessdrio
manter-nos sauddveis, portanto selecionar um tempo
restrito para absorver essas informacdes diariamente e
preservar a saude de nossa escuta. Desligar a televisdo e
controlartempo nas redes sociais completam as agdes que

podemos fazer para mantermos nossa escuta saudavel.
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Vanessa André Gomes Wavrik de Vasconcelos

Vocé j& se pegou comendo algo devido a um dia
estressante? Por estar triste ou por ter se desentendido
com alguem? Abriu a geladeira e ficou horas sem saber o
que comer?

Em nosso cotidiano, muitas vezes essas motivagdes ao
comer tornam-se inconscientes e imperceptiveis quando
estamos desconectados do nosso corpo. Mas o que esta por
trds da forma como nos alimentamos? Por que comemos o
que comemos? O que engloba a nossa alimentagdo?
Bem,oatodecomercompreende muitosaspectos,ndosd os
nutricionais, como muitos pensam. Existem predisposicdes
genéticas que ndo podem ser ignoradas, como disturbios
hormonais e outras doencas que nos levam a ganhar ou
perder peso de forma considerdavel. Mas, ao lado das
evidéncias fisioldgicas, também €& importante lembrar
que as emogdes podem reger o funcionamento do nosso
organismo e nosso comportamento alimentar.

Fatores psicoldgicos, culturais,ambientais e bioldgicos
também influenciam nosso comportamento. Mesmo com
muitas interferéncias resultantes desses fatores, ainda
comemos por emocdo. Entdo, antes de qualquer coisaq,
quero dizer que comeremocionado € normal. Isso acontece
com todos, motivado por situagdes ou coisas que nos
deixam felizes ou tristes.

Uma festa, um encontro com os amigos ou uma

reunido com familiares queridos, por exemplo, geralmente
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nos levam a comer mais, ndo somente porque a comida
nos une, mas também porque estamos felizes e relaxados
de estar com pessoas das quais gostamos e com as quais
nos sentimos bem. Da mesma forma, momentos de medo
ou de profunda tristeza, quando alteram nosso apetite
ou nossa vontade de comer, também se enquadram em
contextos de comer emocionado.

Poréem, existe um comer diferente e patoldgico,
chamado de “comer emocional” - ou “fome emocional” -,
que é bastante comum nos dias de hoje, em uma sociedade
tdo desafiante emocionalmente como a nossa, apesar de
nem sempre ser reconhecido como tal.

O comer emocional € uma maneira de usar a comida
como uma especie de resposta a emogdes, que podem
ser sentimentos positivos (euforia ou alegria), mas sdo,
principalmente,sentimentosnegativos(tristeza,ansiedade,
medo, decepcdo). Diferentemente do comer emocionado,
no comer emocional a comida tende a ser consumida sem
planejamento, de forma voraz, normalmente associada a
umafortesensagdodedescontrole,oquepodedesencadear
ciclos de comer emocional, culpa e mais comer emocional.
Mas como identificd-10?

O comer emocional caracteriza-se pela motivagdo do
ato de comer que ndo possui relacdo com sinais fisicos do
corpo. Ou seja, os episddios de comer emocional podem
acontecer na auséncia de fome fisica, que € aquela que
apresenta sinais corporais cldssicos - desde o barulho
(ou ronco) do estdbmago até sinais mais intensos, como
fraqueza, dor de cabeca e mal-estar.

Os gatilhos para os episddios de comer emocional




podem ser diferentes a cada momento. Eles podem surgir
emumasituagdo estressanteouaté mesmoemumcontexto
de exagerada alegria. Para muitos que experimentam o
comer emocional, a comida parece ser um tipo de refugio,
alivio ou recompensa.

E natural apelar para um doce gostoso diante de uma
frustragdo ou de um momento estressante. E ndo hd nada
de errado em buscar conforto e prazer na comida de vez
em quando; o problema & quando isso vira algo corriqueiro
e perde-se o controle da quantidade.

Embora comum, o comer emocional tem tratamento
e remissdo. A abordagem nutricional focada em mudancas
de comportamento alimentar pode ajudar na diminuigdo
da frequéncia desses episdédios. Para tratd-lo € importante
que o profissional seja capacitado e empdtico. Ndo se
trata comer emocional com dieta, muito menos reforgcando
esteredtipos. E possivel desvencilhar gatilhos emocionais
dos pratos de comida, recuperando a sensacdo de controle
doatodecomererespeitando ossinaisde fome esaciedade
do seu corpo.

O nutricionista que trabalha com o foco no
comportamento alimentar pode ajudar o paciente a
identifica-lo e, junto com ele, criar ferramentas para saber

lidar com as situacdes que envolvem o comer e a comida.
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